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特别 的 一 天 


着 手写 这 木 书 之 前 ， 我 认为 需要 做 好 坚实 的 知识 储备 ， 就 像 一 座 房 
子 需 要 墙壁 和 梁 柱 的 支撑 一 样 ， 所 以 我 找到 了 各 种 研究 资料 。 我 读 了 很 
多 相关 书籍 ， 数 量 真是 不 少 ; 也 结识 了 很 多 人 ， 与 他 们 讨论 相关 问题 ， 
这 些 人 包括 养殖 户 、 属 宰 业 的 知名 人 士 、 餐 厅 老 板 …… 但 这 些 交流 还 是 
停留 在 很 泛泛 的 层面 ， 没 有 产生 什么 让 人 惊喜 的 结果 。 当 时 我 还 有 点 儿 
HR, MAX A RIRE To... 

然而 有 一 天 ， 我 去 见 了 一 位 属 夫 和 一 位 养殖 户 。 属 夫 在 桑 斯 市 
(Sens) ， 而 养殖 户 在 博 纳 市 (Beaune) 附近 。 这 么 描述 或 许 不 是 太 准 
确 ， 他 们 不 是 单纯 的 履 夫 和 养殖 户 ， 名 字 分 别 叫 作 让 。 德 诺 (Jean 
Denaux) 和 弗 莱 德 。 梅 纳 吉尔 (Fred Ménager) 。 很 荣幸 的 是 ， 今 天 
我 可 以 直接 叫 他 们 的 名 字 让 和 弗 莱 德 了 。 目 前 ， 无 论 在 法 国 还 是 其 他 国 
家 ， 两 人 在 肉 类 及 其 加 工 领域 都 是 最 为 权威 的 人 士 。 您 可 能 没有 听 说 过 
他 们 ， 因 为 他 们 并 不 是 明星 ， 他 们 专注 于 培育 品质 出 色 又 少见 的 肉禽 
类 ， 简 直 可 以 说 是 这 个 行业 里 的 “高 级 时 装 定制 师 ” 了 。 


我 与 让 。 德 诺 认 识 得 最 早 ， 他 是 法 国 肉 类 熟 成 Maturation) 领域 
最 为 权威 的 专家 。 他 从 不 提 “ 熟 成 ”这 个 词 ， 而 是 用 “ 精 
化 ” (D? affinage) 。 他 处 理 肉 类 的 时 候 就 好 像 奶 酷 师 在 精心 处 理 奶 
酷 ， 或 者 知名 酒 庄 酿酒 师 精 心 看 管 自己 的 名 酒 一 样 。 

我 们 交流 了 很 长 时 间 ， 我 不 仅 记 下 了 他 所 说 的 全 部 内 容 ， 
这 个 行业 的 理解 和 拥有 的 知识 折服 。 我 听 他 给 合 我 讲 关 于 肉 类 的 事情 月 ， 
他 犀利 的 蓝 眼 睛 和 纤长 有 力 的 双手 倾倒 。 我 能 感受 到 他 身上 莹 ne 


和 智慧 ， 这 真 令 人 着 迷 。 

然后 我 去 见 了 弗 莱 德 。 梅 纳 吉 尔 ， 毫 无 疑问 他 在 禽类 领域 是 非常 权 
威 的 专家 。 就 在 一 天 下 午 ， 我 去 拜访 他 ， 他 给 我 介绍 了 饲养 的 禽类 ， 其 
中 甚至 有 些 被 认为 已 灭绝 的 品种 ， 他 参与 了 这 些 品 种 的 复活 工作 。 

弗 菜 德 是 一 位 极 具 魅 力 的 人 ， 他 绝顶 聪明 ， 并 拥有 难以 想象 的 知识 
储备 。 他 对 所 饲养 的 禽类 充满 了 爱 ， 其 培育 的 禽类 品质 非凡 ， 其 至 可 以 
说 无 与 伦比 。 另 外 ， 他 提供 的 信息 珍贵 又 准确 ， 因 此 我 记 了 一 篇 又 一 篇 
的 笔记 。 

这 本 书 的 起 点 就 在 这 个 下 午 。 我 找到 了 一 直 在 寻找 的 东西 : FE, 
Hair, AU, RAD He 

感谢 让 ， 感 谢 弗 菜 德 ， 感 谢 你 们 让 我 度 过 了 难忘 的 一 天 ， 也 感谢 你 
们 在 此 之 后 的 所 有 分 享 。 


禽 肉 及 其 他 畜 肉 


肉 的 世界 


最 顶级 的 品种 牛 


牛肉 滋味 的 好 坏 并 不 取决 于 它 的 肌肉 纤维 或 脂肪 分 布 ， 无 论 脂肪 
混在 肌肉 纤维 中 还 是 包 囊 着 肌肉 纤维 ， 每 个 品种 的 肉牛 都 有 自己 独特 
的 风味 。 


肉牛 的 饲料 ， 养 殖 场 的 气候 状况 ， 养 殖 场 及 其 周边 环境 ， 都 对 肉 
的 风味 有 影响 。 

甚至 养殖 户 对 肉牛 的 关注 也 能 影响 牛肉 的 品质 ， 因 为 肉牛 对 外 界 
的 压力 很 敏感 。 


顶级 中 的 顶级 


PAB Æ Le Matsusaka 


松 阪 牛 不 是 一 个 独立 的 肉牛 品种 ， 它 因 源 自 日 本 的 黑 毛 和 和 牛 而 得 


名 。 在 日 本 六 版 的 田 岛 山 合 ， 未 经 交配 的 小 母 午 会 BASE, BORA 
将 这 些小 母 牛 融 到 日 本 三 重 县 中 部 一 一 松 阪 市。 这 些 牛 每 两 头 一 起 进行 
饲养 ， 主 要 是 通过 谷物 增 肥 ， 这 些 谷物 包括 : KAE K May 
后 的 谷物 残 演 。 为 了 避免 这 些 肉 牛 过 于 紧张 ， 养 殖 户 们 会 经 和 常 播放 音 

乐 。 当 地 气候 温和 ， 水 质 纯净 ， 也 是 这 种 肉牛 风味 好 的 原因 之 一 。 松 孤 
牛 以 其 脂肪 闻名 : 并 不 是 肌肉 包 庄 着 大 理 石 纹 理 般 的 脂肪 ， 而 是 脂肪 中 
灸 先 着 肌肉 纤维 。 松 阪 牛肉 口感 特殊 ， 脂 肪 入 口 即 化 ， 带 着 妙 不 可 言 、 
不 可 思议 的 脂 香 和 肉汁 。 平 生 必要 品尝 过 松 阪 牛肉 ， 才 能 理解 这 种 难 起 
的 感觉 。 


母 牛 体重 : 700 千 克 ， 母 牛 睛 体重 : 400 千克 


加 利 西亚 红牛 Rubia Gallega 


这 种 牛 来 自 西班牙 西北 部 靠近 大 西洋 的 加 利 西亚 地 区 ， 与 法 国 阿 基 
坦 地 区 的 金牛 是 近 杀 ， 在 法 国 也 有 养殖 。 加 利 西亚 红牛 曾经 是 既 作为 肉 
牛 又 作为 奶牛 的 混合 品种 。 一 般 来 说 ， 养 殖 户 们 会 饲养 这 种 牛 8 年 全 15 
年 ， 时 间 远 远 超过 那些 锥 格 鲁 一 撤 克 还 品种 牛 。1933 年 ， 加 利 西亚 红牛 
的 养殖 标准 正式 确立 。 这 种 牛 吃 的 是 肥 砍 又 被 海 邹 滋 洞 过 的 草 饲料 。 养 
殖 地 的 气候 也 很 温和 ， 这 种 牛 全 年 放 在 室外 散 养 也 不 会 受到 刺激 。 和 牛肉 
的 特点 是 脂肪 会 在 肌肉 内 外 生长 ， 含 脂 量 高 又 有 特殊 香味 ， 混 杂 着 香 
料 、 动 物 脂 香 和 海盐 的 味道 。 分 布 均 匀 呈 雪花 状 的 脂肪 经 过 亮 饪 在 口中 


余味 悠长 ， 令 人 赞叹 ! 加 利 西亚 红牛 肉 与 松 阪 牛肉 均 和 被 谷 为 世界 上 最 好 
的 牛肉 。 


公牛 体重 : 900—1000 x, BFE: 650—700 F x 
BARE: 380 F 


顶级 


梅 赞 细 脂 肪 牛 Le n gras du Mézenc 


梅 赞 不 是 肉牛 品种 ， 而 是 法 定 产 区 (AOC) 。 梅 赞 细 脂肪 牛 包括 萨 
莱 斯 牛 〈Salers) 、 夏 洛 来 牛 〈Charolais) ~ Xip wF (Aubrac) 、 
利 木 赞 牛 (Limousine〉 和 它们 之 间 杂 交 产 生 的 肉牛 。 养 殖 区 在 法 国 中 
央 高 原 区 (Massif Central) 东部 ， 气 候 特 征 是 冬 长 春 短 。 细 脂肪 牛 主要 
的 饲料 是 含有 丰富 长 纤维 的 和 干草 ， 履 宰 时 间 大 概 在 2 月 1 日 至 5 月 31 日 期 
间 。 肉 质 细 嫩 且 有 香 帮 味道， 但 只 有 用 慢火 长 时 间 京 饪 才能 体现 这 种 肉 
质 出 色 的 特点 。 


公牛 体重 : 850 一 1400 千 元， 母 牛 体重 : 550— 900 F x 


母 牛 肌 体重 : 300 一 500 千 克 


阿 伯 丁 安 格 斯 牛 工 'Aberdeen Angus 


阿 伯 丁 安 格 斯 牛 不 能 与 集中 喂养 的 美国 黑 安 格 斯 牛 意 为 一 谈 ， 关 国 
黑 安 格 斯 牛 饲 料 中 含有 大 量 的 抗生素 和 高 集 白 质 。 我 们 说 的 阿 伯 丁 安 格 
斯 牛 ， 来 日 苏格兰 东北 部 的 阿 伯 丁 郡 和 安 格 斯 地 区 ， 这 些 牛 在 当地 徘 肥 
沃 的 鲜 章 饲 养 。 体 形 中 等 ， 但 抵抗 力 强 ， 成 熟 期 特别 短 。 阿 伯 丁 安 格 斯 
牛肉 质 细嫩 ， 带 有 香 放 味道 ， 脂 肪 分 布 均 匀 漂 亮 。 


公牛 体重 : 800—1000 F x, EE: 650—700 F x 
母 牛 肌体 重 : 340—380 F 


ef Sr Æ La Holstein 


荷 斯 坦 牛 在 比利时 被 称 为 黑 牛 而 在 法 国 被 称 为 黑白 花 牛 ， 原 产 于 北 
海岸 ， 即 大 西洋 靠近 西北 欧 的 区 域 。 它 被 认为 是 世界 最 佳 产 奶 品种 ， 如 
果 在 饲养 期 间 未 受到 惊吓 、 无 压力 ， 荷 斯 坦 牛 也 可 以 提供 出 色 的 牛肉 ， 
尤其 是 在 北欧 肥美 的 绿 草坪 上 饲养 的 牛 。 肉 质 细 嫩 ， 富 含 脂肪 纹路 ， 香 
气 浓郁 。 

公牛 体重 : 900 一 1200 千 克 ， 母 牛 体重 : 600—70F m 


母 牛 肌体 重 : 330—380 F 
\Â 


高 地 牛 La Highland 


高 地 牛 来 自 苏格兰 西北 部 高 地 ， 当 地 丘陵 与 山脉 纵横 ， 植 被 贫 羡 。 
高 地 牛 在 这 种 偏远 又 恶劣 的 环境 中 生存 ， 体 形 较 小 。 它 在 冬季 会 有 一 层 
长 毛 履 六 取暖 ， 而 在 夏季 长 毛 会 自然 脱落 。 牛 肉 颜 色 深 红 ， 肌 肉 间 的 脂 
肪 块 很 大 ， 带 有 香 芹 味 和 一 丝 野 草 的 香味 。 

公牛 体重 : 800 一 1000 千 元， 母 牛 体重 : 500— 600 F x 


母 牛 肌 体重 : 270 一 330 千 克 


的 


È: ig 


E, th PES, Au RZ, ERAK EA A E 


顶级 肉牛 品种 


W = a 


契 安 尼 娜 牛 La Chianina 


契 安 尼 娜 牛 产 自 意大利 托 斯 卡 纳 地 区 的 契 安 尼 娜 山谷 ， 这 蓝 无 疑问 
是 世界 上 最 为 古老 的 品种 一 一 大 约 有 2000 年 的 历史 。 它 也 是 世界 上 体形 
最 大 的 肉牛 品种 ， 成 年 公牛 高 达 1.8 米 。 契 安 尼 娜 牛 最 初 是 作为 耕种 或 
牵引 牛 使 用 的 ， 后 来 才 用 作 堵 名 的 佛 罗 伦 工 T 骨 牛排 。 它 的 肉 油脂 不 
多 ， 但 香味 十 足 ， 会 散发 出 一 些 草 的 香气 。 


公牛 体重 : 1100 一 1300 千 克 ， 母 牛 体重 : 800—1000 F x 
母 牛 肌体 重 : 440 一 550 千 克 


长 角 牛 LaLonghorn 


长 角 牛 源 自 英格兰 ， 它 是 最 为 古老 的 纯 严格 兰 血 统 品种 ， 以 其 牛角 
的 形状 及 长 度 闻 名 。1980 年 以 前 ， 长 角 牛 在 英格兰 养殖 牛 中 占 绝对 主导 
地 位 ， 此 后 却 逐 渐 消 失 。 身 格 兰 长 角 和 牛 不 可 与 美国 得 元 院 斯 州长 角 牛 混 
消 ， 因 为 得 州长 角 牛 是 源 目 西 班 牙 的 品种 。 长 角 牛 是 纯 肉 牛 品种 ， 肉 质 
紧密 ， 味 道 浓郁 ， 入 口 后 余味 悠长 ， 肌 肉 和 脂肪 比例 也 非常 不 错 。 


公牛 体重 : 900 一 1000 千 克 ， 母 牛 体 重 : 550— 600 F x 
母 牛 肌体 重 : 300 一 330 千 克 


ER + La Bazadaise 


巴萨 岱 牛 毫 无 疑问 是 法 国 养殖 牛 里 最 为 古老 的 品种 ， 它 是 西班牙 伊 
比 利 亚 牛 与 法 国 阿 基 坦 牛 的 杂交 品种 ， 最 初 是 法 国 波尔多 地 区 农业 耕作 
用 牛 。 第 二 次 世界 大 战 后 差点 灭绝 ， 仅 有 几 家 养殖 户 仍 在 饲养 ， 至 今 数 
量 仍 较 少 。 巴 萨 岱 牛 的 肌肉 颜色 深 红 ， 与 安 格 斯 牛 及 长 角 牛 的 牛肉 类 
似 。 令 人 遗憾 的 是 这 个 品种 比较 难 找到 。 

公牛 体重 : 800—1000 FX, EME: 650 一 750 干 克 


母 牛 肌 体重 : 340 一 410 千 克 


KM A L’aubrac 


奥 布 拉 克 品种 体形 中 等 ， 擅 长 在 山地 行走 砚 食 ， 肌 肉 结实 ， 来 自 法 
国 中 央 高 原 。 它 不 挑食 ， 不 同 季节 能 接受 不 同 的 饲料 ， 但 它 更 喜欢 吃 春 
夏 肥厚 多 汁 的 草料 。 春 夏 两 季 中 央 高 原 四 十 多 种 肥厚 多 汁 的 草料 给 奥 布 
拉克 牛 的 肉质 带 来 特殊 的 植物 香气 ， 这 是 别 的 地 方 所 不 能 培养 出 的 效 
果 。 

公牛 体重 : 850 一 1100 千 克 ， 母 牛 体重 : 550 一 750 干 克 


母 牛 肌 体重 : 310 一 420 千 克 


PHA La Salers 


萨 莱 斯 牛 来 自 法 国 中 央 高 原 地 区 ， 是 体形 较 大 且 结 实 的 品种 ， 肤 色 
深 红 近似 红木 色 ， 冬 季 全 身 有 长 毛 履 盖 。 它 能 很 好 地 承受 这 个 地 区 冬季 
与 夏季 温差 大 的 气候 ， 兽 作为 优质 奶牛 品种 养殖 ， 现 今 因 其 肉质 深 红 且 
结实 而 作为 肉牛 饲养 。 

公牛 体重 : 1000 一 1300 千 克 ， 母 牛 体重 : 650—900 F x 


母 牛 肌体 重 : 360 一 450 千 克 


西门 塔 尔 牛 La Simmental 


西门 塔 尔 牛 属于 交配 品种 ， 是 乳 、 肉 、 役 兼用 牛 ， 源 自 瑞 士 西 门 
(Simme) 河谷 ， 属 于 红色 皮毛 的 大 家 族 。 西 门 塔 尔 牛 四 歧 强 劲 ， 能 适 
应 各 种 气候 ， 也 不 挑食 ， 能 吃 品 质 中 等 的 饲料 。 在 法 国 被 称 为 “法国 西 
门 搭 尔 ”。 无 论 是 奶牛 还 是 肉牛 ， 这 个 品种 都 非常 受 欢迎 。 肉 质 富有 弹 
性 ， 大 理 石 纹理 的 脂肪 细致 ， 口 感 丰富 ， 咀 嚼 感 好 。 


公牛 体重 : 1000 一 1250 千 克 ， 母 牛 体重 : 700—800 F x 
母 牛 肌体 重 : 380 一 440 千 克 


夏 洛 来 牛 La Charolaise 


夏 洛 来 牛 原 产 地 为 索 因 一 卢 瓦 尔 地 区 ， 肌 肉 结 实 ， 是 法 国 最 为 常见 
的 奶牛 。 它 的 适应 能 力 非常 强 ， 生 长 快 ， 非 常 受 国际 市 场 欢 迎 。 公 牛 通 
常用 来 配种 改进 其 他 品种 牛 的 质量 ， 只 有 在 品尝 法 定 产 区 夏 洛 来 牛肉 
时 ， 我 们 才能 了 解 夏 洛 来 牛 的 品质 : 大 理 石 纹理 的 脂肪 混在 肉 中 ， 人 鲜嫩 
多 汁 ， 有 了 咀嚼 感 ， 散 发 草本 植物 香气 及 动物 香气 。 

公牛 体重 : 1000 一 1400 千 克 ， 母 牛 体重 : 700—900 F x 

母 牛 肌体 重 : 380—500 F 


红色 草原 牛 La Rouge Des Prés 


OR UPMERR, ERIA. HARRERA — Zn +, R 
ASE ES RER AE AIR, ARAE. IX Ant RE RAR, 
同时 易 增 肥 ， 也 是 繁殖 双 胎 率 最 高 的 品种 。 肉 质 细嫩 多 汁 ， 味 道 醇 厚 。 


公牛 体重 : 1100 一 1450 千 克 ， 母 牛 体重 : 750— 850 F x 
母 牛 肌体 重 : 410 一 470 千 克 


海 福 特 牛 La Hereford 


海 福 特 牛 为 英格兰 品种 ， 来 和 目 英格兰 西部 靠近 威尔士 的 炙 里 福 德 


郡 。 现 在 是 纯 肉 牛 品种 ， 但 曾经 身 兼 三 职 一 产 奶 ， 供 肉 和 耕作 。 体 形 
中 等 ， 四 肢 结 实 ， 有 很 好 的 抵抗 力 ， 成 熟 快 ， 可 细 分 为 有 角 和 无 角 
(Polled Hereford) 两 种 牛 。 疾 割 时 间 大 概 在 18 个 月 大 ， 肉 质 味道 层次 
丰富 ， 脂 肪 分 布 非常 漂亮 。 
公牛 体重 : 800 一 1100 千 克 ， 母 牛 体重 : 650—750 73% 
母 牛 肌体 重 : 360 一 410 千 克 


HA La Galloway 


盖 洛 威 牛 原 产 于 苏格兰 盖 洛 威 地 区 ， 也 是 英国 最 古老 的 品种 之 一 。 
盖 洛 威 牛 比较 结实 ， 能 适应 苏格兰 风雨 变幻 不 定 的 高 原 气候 环境 ， 容 易 
饲养 。 尽 管 体 形 较 小 但 体重 偏重 ， 有 长 卷 毛 ， 腰 间 有 一 条 白带 的 黑 皮 牛 
被 称 为 腰带 盖 洛 威 〈Belted Galloway) 。 盖 洛 威 牛 肉质 鲜嫩 ， 脂 肪 相对 

公牛 体重 : 800 一 1000 千 克 ， 母 牛 体重 : 500—700 F 

母 牛 睛 体重 : 300 一 400 千 克 


fi fH Æ La Shorthorn 


注意 区 分 短 角 肉 牛 〈Beef Shorthorn) 和 短 角 奶牛 (Dairy 
Shorthorn) 。 短 角 牛 过 去 被 称 为 杜 汉 牛 ， 来 自身 格 兰 东 北部 。 皮 人 色 多 
样 ， 有 红 皮 、 白 皮 ， 甚 至 还 有 红 白 混 色 。 男 外 ， 无 角 的 短 角 牛 (Polled 
Shorthorn〉 也 是 存在 的 。 短 角 牛 生长 快 ， 能 迅速 进入 成 熟 期 ， 肉 脂 纹 理 
清晰 ， 皮 下 脂肪 松软 可 口 。 


公牛 体重 : 900 一 1100 千 克 ， 母 牛 体重 : 600—700 F x 
母 牛 肌体 重 : 330 一 390 千 克 


阿 基 坦 金 牛 La Blonde D’aquitaine 


阿 基 坦 金牛 是 纯 肉牛 品种 ， 生 长 速度 很 快 ， 外 部 毛皮 为 小 麦 金色 ， 


源 自 阿 基 坦 地 区 三 种 品种 的 杂交 : 加 龙 牛 、 凯 尔 西 牛 和 比 利 牛 斯 金牛 。 
易 养 殖 且 适应 性 强 ， 可 在 各 种 气候 环境 中 生长 。 肉 类 行业 人 士 很 喜欢 这 
个 品种 ， 因 为 它 的 骨架 较 小 ， 出 肉 量 高 。 肉 油脂 不 高 ， 香 味 也 比较 适 
中 。 

公牛 体重 : 1200 一 1500 千 克 ， 母 牛 体重 : 850—1100 F x 


母 牛 肌体 重 : 550 一 700 千 克 


和 和 牛 


我 们 总 能 昕 到“ 和牛 是 世界 上 最 好 的 牛肉 ”这 样 的 说 法 。 

和 和 牛 的 肉质 比较 特别 ， 尤 其 是 脂肪 部 分 总 量 或 许 会 超过 肌肉 部 
分 ， 这 也 让 人 们 想到 法 国 的 鹅 肝 。 请 您 忘记 所 有 以 前 了 解 的 关于 肉 类 
的 知识 ， 和 和牛 与 这 些 一 点 关系 都 没有 ， 完 全 是 男 外 一 回 事 。 

和 和 牛 不 是 一 个 肉牛 的 品种 ， 准 确 地 说 是 来 自 日 本 的 牛肉 ， 仅 此 而 
己 。 从 Wagyu 字 面 上 讲 ，wa 是 日 本 的 意思 ， 也 是 祥和 的 意思 ， 而 gyu 
呢 ? 意 思 是 牛 。 事 实 上 许多 种 日 本 肉牛 品种 组 成 了 和 和 牛 。 


为 什么 能 称 之 为 顶级? 


在 法 国 ， 人 们 喜欢 给 鹅 和 蝎 增 肥 来 制作 出 色 的 美食 产品 一 一 牲 肝 和 
鸭 肝 。 而 在 日 本 ,饲养 肉牛 也 是 出 于 同样 的 目地 一 一 获得 出 色 口 感 的 牛 
肉 ， 品 尝 不 可 思议 的 细嫩 ， 感 受 油 脂 在 嘴 里 像 糖 块 一 样 熔 化 ， 带 着 黄油 
的 香气 ， 夹 杂 些 甜 味 和 花香 .…... 这 种 感受 必要 品尝 后 才能 想象 出 来 ! 


和 和 牛 的 历史 


公元 前 300 年 左右 ， 和 和 牛 的 祖先 们 从 朝鲜 半岛 迁移 到 日 本 。 这 些 品 
种 的 牛 很 耐 画 ， 特 点 是 在 肌肉 纹理 之 间 生 成 脂肪 ， 脂 肪 在 肌肉 纤维 中 各 
放 能 量 ， 也 因此 它们 才能 有 怀 人 的 耐力 来 面 对 艰 天 的 苑 作 。 


在 1635 年 到 1853 年 期 间 ， 当 时 规定 农耕 苑 作 的 四 蹄 动物 是 不 能 被 食 


用 的 。 这 里 有 宗教 信仰 原因 ， 当 然 也 因为 当时 能 用 于 农耕 劳作 的 家 冀 数 
量 很 少 。 随 后 日 本 人 开始 饲养 肉牛 食用 。1864 年 左右 起 ， 许 多 欧洲 品种 
的 牛 被 引入 日 本 ， 用 于 杂交 改良 当地 和 牛 的 品种 。 


饲养 过 程 


在 牛 售 中 两 两 饲养 母 牛 〈 除 日 本 短 角 牛 ， 都 是 在 还 是 牛犊 时 在 担 卖 
会 上 被 买 下 的 ) ， 饲 料 以 谷物 玉米、 大 麦 、 砍 皮 、 稳 草 等 ) ， 大 米 浓 
缩 重 白 ， 饲 料 用 米 ， 还 有 酿酒 后 的 酒 洽 为 主 。 酒 漆 是 酿造 啤酒 过 程 中 残 


IAE, DEAN AIR ARTE REX, LUE SRE LUE RAI! 


与 西方 肉 类 不 同 的 是 ， 和 牛 可 以 有 比 内 更 多 的 脂肪 。 这 种 脂肪 的 数量 以 及 质量 使 它 
变 得 非常 独特 。 

这 些 母 牛 在 饲养 过 程 中 非常 娃 受 ， 有 养殖 户 的 关爱 和 轻柔 的 按摩 。 
所 有 的 饲养 条 件 使 得 这 些 母 牛 在 关爱 中 增 肥 而 不 受 任何 外 界 的 刺激 。 根 
据 不 同 的 品种 和 体形 等 ， 履 罕 期 基本 是 在 26 个 月 到 30 个 月 后 。 


分 级 


宰杀 后 ， 每 只 牛 的 酮 体 都 会 被 第 三 方 评审 人 员 打 分 。 评 分 原则 围绕 
两 个 主要 因素 : 肉质 好 坏 和 产 出 率 〈 每 头 牛 能 产 出 的 肉 量 与 牛 重 量 的 比 
例 ) 。 


关于 肉质 好 坏 ， 评 分 标准 有 肉 的 色彩 、 腕 度 ， 肌 肉 纹理 紧 实 度 和 纤 
维 粗 细 ， 有 脂肪 的 色彩 和 亮度 ， 以 及 脂肪 沉 演 情况。 评分 从 1 到 5，5 分 是 


E -Er /人 


XIE JI o 


而 产 出 率 是 从 C 到 A 分 级 ，A 有 是 最 高 等 级 。 和 和 牛肉 质 的 评分 兼顾 这 两 
个 因素 ， 所 以 A5 是 最 高 评分 的 和 牛肉 ， 而 C1 则 是 最 低 评 分 。 


品种 


和 和 牛 只 有 下 面 四 个 品种 。 


REME 
La Japanese Black (Kuroge Washu ) 
黑 毛 和 和 牛 曾经 是 农耕 牵引 用 牛 ， 在 当今 的 和 牛 产业 ， 是 最 为 常见 的 


品种 ，90% 的 养殖 户 会 选用 这 个 品种 。 适 应 能 力 强 ， 因 此 壳 布 日 本 各 
地 。 黑 毛 和 牛 的 特点 是 肌肉 纹理 间 的 脂肪 条 纹 是 漂亮 的 白色 。 


神 毛 和 和 牛 
La Japanese Brown Ou Japanese Red (Katsumoou 
Washu 


神 毛 和 和 牛 仅 分 布 于 日 本 西南 部 的 能 本 县 和 高 知县 ， 是 本 土 赤 色 毛 牛 
与 西门 塔 尔 牛 杂 区 产生 的 品种 ， 特 点 是 肌肉 与 脂肪 比例 佳 。 


无 角 和 和 牛 
La Japanese Polled (Mukaku Washu) 


无 角 和 和 牛 是 传统 黑 毛 和 和 牛 与 阿 伯 丁 安 格 斯 牛 杂 交 后 产生 的 品种 。 产 


地 主要 在 日 本 西南 的 山口 县 ， 与 其 他 品种 相 比 ， 乞 的 体形 略 小 一 些 。 


日 本 短 角 牛 
La Japanese Shorthorn (Nihon Tankaku Washu) 


日 本 短 角 和 牛 源 目 19 世 纪 末 ， 由 日 本 南部 町 牛 《青森 县 ) 与 关 国 短 角 
牛 杂 区 而 成 ， 养 殖 数量 很 少 。 它 主要 吃 草 类 饲料 ， 就 肉质 而 言 ， 肌 肉 脂 
肪 纹理 是 最 不 明显 的 。 


品质 最 好 的 和 午 
质量 最 上 乘 的 和 牛 肯 定 是 黑 毛 和 牛 ， 它 们 都 出 自 大 阪 附近 的 田 岛 河 
谷 。 经 过 拍卖 后 ， 小 牛 会 在 松 孤 、 近 江 、 神 户 等 地 区 喂养 。 饮 用 水 的 纯 


净 度 及 饲料 的 特性 差别 使 得 每 个 产 区 的 肉质 都 具备 自己 的 特点 ， 有 所 区 
别 。 


FA BUT AE 


松 了 版 和 牛 被 誉 为 黑 毛 和 和 牛 中 最 好 的 和 牛 ， 具 有 细密 分 布 的 红 白 大 理 


石 纹路 的 肌肉 和 脂肪 ， 入 口 即 化 的 油脂 和 独 一 无 三 的 细嫩 肉质 。 松 阪 和 
和 牛 食用 时 不 需要 长 时 间 京 饪 ， 甚 至 作为 牛肉 刺身 生食 都 是 极 好 的 。 美 中 
不 足 的 是 非 第 少见， 即便 是 在 日 本 本 土 。 


近江 和 和 牛 


Om ee 
理 般 的 肌肉 和 脂肪 ， 吃 起 来 还 带 点 醋 味 。 传 说 在 芭 止 吃 肉 的 年 代 ， 切 得 
à 


神户 和 和 牛 


1868 年 神户 港 对 外 开 港 ， 外 国人 由 此 开始 进入 港口 ， 答 到 了 和 后 的 
美味 ， 并 在 全 球 传播 。 尽 管 神 尸 和 和 牛 没有 松 孤 和 和 牛 或 近江 和 和 牛 的 细 展 口 
感 ， 但 也 达到 了 一 个 让 人 状 狂 的 境界 。 


事实 上 还 可 以 找到 其 他 品种 的 和 和 牛 存在 ， 比 如 : KRME, AFE 
AAE, WEE, ERAF, RA BIBERA... 


其 他 国家 与 地 区 的 和 和 牛 


日 本 和 和 牛 在 相当 长 时 间 里 是 禁止 出 口 的 ， 即 便 在 今天 ， 每 年 出 口 到 
欧洲 的 和 牛 也 窒 窗 无几。 
近 20 年 来 ， 美 国 、 澳 大 利 亚 和 智利 都 开始 通过 与 日 本 品种 的 牛 杂 交 


产 下 的 改 民品 种 培育 和 牛 。 在 法 国 、 英 国 甚 全 瑞典 也 有 少数 和 牛 养殖 ， 
但 不 得 不 承认 的 是 这 些 和 和牛 品 质 与 日 本 本 土 相 比 还 兰 得 很 远 .…… 


总 而 言 之 ， 在 日 本 本 十 外 养殖 和 牛 ， 就 好 像 是 在 美国 生产 原本 是 法 
国 诺曼底 地 区 的 卡 蒙 贝 尔 (Camembert) 奶酪， 或 者 在 澳大利亚 生产 香 


柜 酒 ， 在 德国 生产 著名 的 意大利 由 和 尔 玛 火 腿 一 样 一 一 外 观 上 差不多 ， 但 
本 质 上 是 其 他 产品 。 


怎样 襄 饪 和 牛 ? 


首先 是 要 符合 日 本 餐饮 传统 的 口感 和 襄 饪 手段 一 一 肉片 一 定 要 切 得 
非常 注 ， 甚 至 薄 到 入 口 即 化 的 地 步 而 不 需 咀 嘱 。 这 种 切片 的 方法 比 切 成 
肉 块 好 在 可 以 有 更 多 的 牛肉 表面 接触 口腔 ， 从 而 释放 出 更 多 的 香气 刺激 


DRE. 


FT À ARE 


FSR: 将 牛肉 放 在 一 个 铸铁 租 上 烧 ， 同 时 加 上 些 糖 焦化 ， 撒 清 
W, BORDER, RUE ERP SAT KR A o 


烧烤 : 切 成 薄片 ， 放 在 韩 式 烧烤 架 上 ， 用 炭火 烧 。 烧 烤 期 间 多 余 的 
油脂 会 滴 落 在 痰 火 中 ， 烤 成 金黄 色泽 的 牛肉 依然 会 入 口 即 化 ， 即 便 烤 得 
稍 过 。 

测 锅 : 切 成 薄片 ， 放 入 深 开 的 汤 中 ， 随 即 捞 出 ， 佐 以 橙 柚 酷 调配 计 
ER EX DIR AIRE TT o 

牛肉 盖 饭 : FA AÆERGSEUZX, DEAR, MATE ASE 
调料 。 随 后 将 牛肉 片 放 在 白米 饭 上 ， 用 热 汤 浇 ， 最 后 放 上 一 个 水 秀和 蛋 和 
少许 山椒 。 

HARER: 用 蔬菜 在 蒸笼 内 打 底 ， 将 和 牛肉 片 放 在 蔬菜 上 面 巷 郊 。 
这 期 间 和 后 的 油脂 会 渗 到 蔬菜 上 ， 给 蔬菜 带 来 香气 。 


HAE IENA 


铁 慨 烧 : 将 和 和 牛肉 切 块 ， 直 接 放 在 铁 板 上 烧 制 ， 受 饪 期 间 将 肉 逐 步 
切 成 小 块 ， 避 免 受 热 不 均匀 ， 成 熟 不 一 。 

HETUAR ARI: 坦白 说 ， 这 不 是 最 好 的 品 用 和 和 牛 的 方法 ， 
这 些 襄 饪 方法 并 不 会 使 和 牛肉 释放 出 更 多 的 香气 ， 口 感 上 还 是 脂肪 的 油 
LATE 


R FANS 


知道 | (Bos Primigenius) 吗 ? 这 是 原 牛 
CAuroch) 的 学 名 ， 它 是 我 们 现在 食用 的 肉牛 的 祖先 ， 时 过 境 迁 ， 牛 
类 也 有 不 少 变化 。 

原 牛 体形 非常 彪 悍 ， 身 高 大 概 在 2 米 ， 禹 着 长 角 ， 出 现 于 200 年 前 的 
印度 大 陆 。 随 后 逐步 迁移 到 了 中 东 ， 然 后 是 东亚 、 欧 洲 和 北非 地 区 。 在 
原始 社会 时 期 ， 尼 安 德 特 人 就 开始 狩猎 这 种 动物 。 


2 米 高 


原 牛 的 家 畜 化 驯养 开始 于 8000 一 10 000 年 前 ， 由 两 个 不 同 地 区 驯养 
产 出 不 同 品种 。 在 土耳其 东南 地 区 ， 原 始 斗牛 演化 出 了 当今 肩 部 无 凸 起 
的 家 牛 ; 而 在 印度 与 巴基斯坦 地 区 ， 原 始 瘤 牛 延续 至 今 成 为 现在 亚洲 牛 
WIRE, ARKAA DE. IMRE EAKATE PEPEKE ga 
产 奶 能 力 。 随 着 人 口 的 流动 家 牛 被 带 到 欧洲 ， 与 当地 野牛 品种 杂交 ， 
步 改 进 了 家 牛 物种 。 


根据 不 同 的 需求 ， 养 殖 户 们 逐步 发 展 了 各 种 符合 当地 人 需要 的 食物 
品种 : 诡 曼 撒 地 区 主 产 黄油 ， 弗 明 什 一 孔 泰 地 区 主 产 重 奶酪 ， 佛 兰 德 地 
区 产 奶 ， 而 夏 洛 来 产 肉 。 


肉牛 品种 


从 16 世 纪 起 ， 英 国人 开始 发 展 自己 的 农业 和 畜牧 业 ， 和 牛 的 饲养 主要 
以 供应 食用 肉 为 主 。18 世 纪 末 ， 英 国 短 角 牛 开始 出 口 到 欧洲 及 南北 美 
洲 ， 这 也 影响 了 之 后 英美 地 区 牛 的 品种 。 

在 法 国 ， 为 了 提供 食用 肉 而 养 牛 的 尝试 开始 是 不 太 成 功 的 。 只 有 在 
法 国 中 部 和 南部 有 肉牛 品种 ; 在 其 他 地 区 ， 养 牛 主要 是 为 了 宛 作 或 产 
奶 ， 直 到 最 后 才 会 被 军 杀 。 

与 此 同时 ， 英 国 的 畜牧 业 突 飞 狐 进 地 发 展 ， 肉 牛 得 以 改良 ， 肉 质 已 
非常 鲜美 。 


法 国 的 醒悟 


到 了 20 世 纪 末 ， 法 国 养 牛 业 终于 醒悟 过 来 ， 开 始 保存 那些 古老 的 品 
种 ， 同 时 也 形成 了 消费 群体 。 诸 如 巴萨 贷 牛 、 科 西 嘉 母 牛 、 梅 赞 细 脂 肪 
和 牛 都 能 提供 高 品质 的 牛肉 ， 受 到 消费 者 的 高 度 认 可 。 


在 法 国有 三 种 母 牛 ， 同 时 提供 小 牛犊 和 牛奶 。 
奶牛 
它们 的 作用 是 为 人 们 提供 每 天 饮用 的 牛奶 ， 为 了 能 达到 合理 的 


产量 ， 这 些 奶 牛 必须 每 年 都 生产 牛犊 。 相 对 而 言 ， 这 些 奶牛 的 肉质 
往往 比较 差 。 

饲养 牛 〈 咀 奶牛 ) 

肉牛 品种 的 母 牛 会 喂养 牛犊 ， 因 此 称 为 饲养 牛 。 但 饲养 牛 通常 
给 牛犊 的 奶 量 不 够 ， 所 以 牛犊 通常 需要 用 奶牛 提供 的 牛奶 作为 补 
Re GAME, FR AA ET 

REA #+ 

IX RARE EX A, AA MATE, LR 
LAS À, RARE LH, 


如 果 您 对 牛 的 了 解 仅 限 于 想象 出 一 头 母 牛 在 草场 上 吃 草 ， 那 就 需 


要 仔细 看 看 下 面 的 图 绘 了 。 


牛犊 

当 它 们 被 生 下 来 的 时 候 ， 无 论 是 
公牛 还 是 母 牛 ， 在 六 个 月 内 都 被 称 为 
小 牛犊 。 


随 着 它们 的 生长 ， 这 些 牛犊 的 性 别 特征 逐渐 明显 。 
它们 的 体重 则 因为 品种 不 同 而 存在 差异 。 


如 果 是 头 公牛 


牧牛 小 公牛 种 牛 
牧牛 是 指 没 有 跟 公牛 调情 ， 也 还 没有 小 公牛 会 直接 “ 填 种 牛 的 一 生 主 要 是 
产 患 之 前 的 母 牛 的 状态 。 一 般 在 第 三 年 鸭 式 ”地 被 快速 喂 肥 。 用 于 与 母 牛 交配 繁殖 ， 
前 ， 它 们 已 经 非常 漂亮 而 且 体形 高 大 了 o 小 公牛 肉 经 常会 出 现在 最 多 的 时 候 一 头 种 牛 一 
盘 格 鲁 - 撒 克 偿 品种 的 牧牛 肉 绝对 是 美味 超市 肉 类 柜台 ， 主 要 用 年 可 以 交配 后 产 出 30 
无 比 ， 牛 肝 更 是 顶级 食材 。 REA 头 牛犊 ， 真 是 令 人 叹 为 
观 止 ! 但 是 一 旦 失去 了 
繁殖 能 力 ， 它 便 一 文 不 


值 ， 因 为 它 的 肉 硬 得 跟 
橡胶 一 样 ， 毫 无 食用 
价值 。 


母 牛 

从 生育 第 一 胎 开 始 ， 牧 牛 就 变 成 母 牛 
了 。 在 法 国 的 肉 店 里 多 数 牛肉 为 母 牛 肉 ， 肉 
类 的 品质 则 取决 于 它 的 品种 和 生长 年 岁 。 


如 果 将 公牛 的 塞 丸 
去 掉 ， 公 牛 就 成 了 肉 
牛 ， 同 时 也 降低 了 生长 
速度 。 它 的 肌肉 及 脂肪 
含量 将 逐渐 趋向 某 个 平 
衡 点 。 肉 牛 的 牛肉 味道 
比 母 牛 的 更 厚重 ， 同 时 
旨 肪 也 更 多 。 


饲料 与 牛肉 品质 的 关系 


一 只 优质 的 肉牛 在 草场 上 ， 吃 着 鲜嫩 的 草 。 草 的 味道 或 者 冬季 干 
草 饲 料 的 味道 并 不 会 改变 肉 的 味道 ， 但 会 影响 到 包围 大 肌肉 的 脂肪 ， 
脂肪 会 吸收 不 同 的 味道 从 而 影响 肉 的 口感 。 


在 被 宰杀 之 前 ， 肉 牛 会 经 过 一 个 被 称 为 “ 精 加 工期 ”的 时 期 ， 大 概 有 
三 个 月 。 这 上 段 时 期 对 饲养 增 肥 非 常 重要 ， 精 加 工期 对 肉质 有 直接 影响 ， 
因为 这 期 间 会 对 肉牛 的 饲料 进行 调整 。 


3 
G K me. 


秋冬 季 的 干 饲 料 
FT, RES LR, MAÉ MAÉ, DA, KE TÉE, 


春 夏 季 的 新 鲜 饲料 


D 


LR 


Æ 

冬季 天 冷 没 有 足够 的 新 鲜 草 料 ， 所 以 饲料 主要 是 干草 及 营养 补充 

品 。 干 草 有 种 晒 干 的 草 味 ， 这 也 给 脂肪 带 来 了 干草 味 和 更 强 的 畜 肉 味 。 
了 ”了 了 
未 熟 成 的 部 位 : 

味道 持久 ， 持 续 到 12 月 、1 月 、2 月 。 

60 天 熟 成 后 : 

味道 持久 ， 持 续 到 2 月 、3 月 、4 月 。 


春季 


法 国 冬季 的 雨水 滋 油 了 和 草场 ， 春 季 日 照 时 间 逐 步 延长 。 鲜 草 开 始 变 
得 肥厚 、 丰 富 ， 夹 杂 着 许多 不 知名 的 野花 。 我 们 的 牛 朋 友 很 喜欢 这 类 食 
物 ， 这 时 候 的 肉质 会 比较 轻 鳃 并 市 着 鲜花 的 香气 和 轻微 的 草 味 。 


未 熟 成 的 部 位 : 

味道 轻 僵 ， 持 续 到 3 月 、4 月 、5 月 。 
60 天 熟 成 后 : 

味道 轻 僵 ， 持 续 到 5 月 、6 月 、7 月 。 


REF 


夏季 来 临 ， 太 阳 高 照 。 章 场 开始 出 现 干旱 现象 ， 但 依然 有 很 多 野 
化 。 牛 肉 入 口 后 我 们 能 分 辨 出 被 太阳 烤 焦 的 干草 味 ， 但 比 起 冬季 的 干草 
口感 还 算 清淡 ， 细 品 还 有 花香 及 少量 的 畜 肉 味 。 


E 
未 熟 成 的 部 位 : 
味道 带 着 轻微 的 动物 味 和 鲜花 香气 ， 持 续 到 6 月 、7 月 、8 月 。 
60 天 熟 成 后 : 
味道 带 着 轻微 的 动物 味 和 鲜花 香气 ， 持 续 到 8 月 、9 月 、10 月 。 


秋天 来 临 ， 家 里 的 烧烤 架 都 收 起 来 了 。 法 国 的 秋季 多 雨 ， 地 面 湿 
重 ， 草 场 上 的 草 是 最 后 一 次 肥厚 起 来 ， 要 准备 过 冬 了 。 我 们 可 爱 的 牛 朋 
友 们 也 是 最 后 一 次 用 鲜 草 饱餐 。 

未 熟 成 的 部 位 : 

依然 可 以 辨别 出 夏季 的 味道 ， 持 续 到 8 月 、9 月 、10 月 。 

60 天 熟 成 后 : 

依然 可 以 辨别 出 夏季 的 味道 ， 持 续 到 11 月 、12 月 、1 月 。 


肉牛 分 切 部 位 图 


切割 牛肉 是 件 精细 活 ， 牛 的 肌肉 块 比较 庞大 ， 所 以 需要 按 不 同 京 
全 需要 进行 切割 。 
法 式 切 割 


EBR EEA 下 肋骨 肉 


牛 
软 牛 腿 内 侧 肉 


RU I 


英 式 切割 相对 简单 ， 因 为 在 襄 饪 方法 上 ， 和 牛肉 基本 是 者 或 者 炖 ， 所 
以 不 需要 将 所 有 的 肌肉 块 分 开 。 


美式 切割 


e 


RIDER AN REA EKE, EREE ERIR 


KAJE, MRHAR, KERRAT ENAA 


肉牛 分 切 部 位 介绍 


在 肉 店 里 不 能 因为 人 麻烦 而 说 要 一 块 牛排 肉 或 炖 肉 用 的 肉 ， 需 要 


根据 自己 的 口感 和 想法 加 店家 购买 准确 部 位 的 肉 块 。 


AT ADL’ Aiguillette Baronne 


这 块 外 观看 起 来 有 点 像 鳗鱼 且 长 有 尖 角 的 肉 ， 可 以 做 整 块 的 烘 烤 肉 
CRôti) 或 牛排 ， 但 是 最 能 体现 肉质 特点 的 做 法 是 小 火爆 肉 。 


嫩 牛 腿 肉 站 ?Araignke 


嫩 牛 腿 肉 是 令 人 尖 叫 的 肉 块 一 一 味道 持久 ， 口 感 细嫩 。 喜 饪 的 时 候 
一 定 要 注意 时 间 ， 时 间 过 长 会 使 其 变 硬 ， 要 尽量 保持 它 的 细嫩 。 


肋 排 肉 ( 肋 眼 肉 排 ) La Basse Côte 


肋 排 肉 位 于 牛 身 侧 辟 部位， 烧烤 时 要 切 成 细 片 来 品尝 肉 的 味道 ， 或 
符 试 宕 肉 。 这 个 部 位 的 肉 纹路 很 好 ， 带 有 脂肪 ， 通 过 咀嚼 可 以 品 答 出 肉 
的 香味 。 


KLH ALa Bavette À Pot-Au-Feu 


这 部 分 的 肉 脂 肪 多 ， 会 将 肌肉 像 三 明治 一 样 包 囊 起 来 。 又 长 又 局 ， 
主要 用 于 做 法 式 炖 肉 火 锅 。 


FRE ALa Bavette D’aloyau 


肉 纤 维 长 而 不 紧 ， 带 有 少许 脂肪 纹理 。 这 是 牛 腰 腹部 分 最 有 滋味 的 
肉 块 。 京 饪 得 熟 些 会 更 突出 它 的 香味 。 


长 牛 彩 La Bavette De Flanchet 


牛 脑 与 下 后 腰 内 肉 接近 ， 肉 纤维 也 很 长 且 不 紧 。 但 肉质 更 为 坚实 ， 
滋味 也 稍 差 。 


MiA Le Collier 


这 部 分 肉 鲜 为 人 知 ， 很 好 吃 但 有 些 油腻 ， 最 好 是 长 时 间 小 火 炖 煮 ， 
放 在 法 式 炖 肉 火 锁 中 会 非常 有 味道 。 


肋骨 肉 La Côte 


肋骨 肉 包 右 着 牛 的 次 椎 骨 ， 肌 肉 和 脂肪 的 纹理 非常 精细 ， 吃 起 来 也 
非常 嫩 。 如 果 经 过 精心 处 理 熟 成 后 ， 这 个 部 位 的 洲 味 会 令 人 赞叹 ， 建 议 
选择 厚度 4 厘米 以 上 的 食用 。 


HER AIL’entrecôte 


肋 眼 肉 实 际 是 去 骨 后 的 肪 骨肉， 从 品质 上 看 与 肋骨 肉 一 样 。 有 页 饪 时 
也 可 以 做 牛排 ， 但 制作 前 要 避免 将 肉 切 得 太 注 ， 以 厚度 超过 2 厘米 为 


> 


E 


牛 腿 肉 La Fausse Araignèe 


牛 腿 肉 虽然 与 嫩 牛 腿 肉 位 置 很 接近 ， 但 品质 不 同 ， 所 以 一 般 人 们 会 
在 吃 口 感 美 妙 的 动 民 第 火锅 时 ， 切 小 块 牛 腿 肉 吃 。 


上 腰 肉 Le Faux-Filet (Ou Contre-Filet) 


上 腰 肉 位 于 里 疹 肉 之 间 ， 是 牛 身 上 最 好 的 肉 块 之 一 。 肉 首 且 纤维 
短 ， 口 感 柔 嫩 香 甜 ， 一 定 要 切 厚 片 烧烤 食用 。 


EH ALe Filet 


这 块 肉 夹 在 宵 柱 和 内 脏 之 间 ， 是 一 块 不 易 动 的 肌肉 。 肉 纤维 短 ， 非 
TW, BRAKE HR 


/ E A Le Filet Mignon 


小 里 硝 肉 跟 里 宵 肉 位 置 区 别 很 大 ， 位 于 消 柱 的 前 端 环节 处 。 主 要 用 
于 炖 肉 及 做 动 民 第 牛肉 ， 有 时 会 用 于 做 牛排 。 


* Le Flanchet 


腹部 的 所 有 肌肉 都 可 以 称 为 牛 脑 ， 这 块 肉 比较 坚硬 ， 主 要 是 通过 炖 


肉 或 煮 肉 给 菜 看 带 来 和 理气， 比如 法 式 炖 肉 火 锅 。 


ETA OAWETAAS HETA) Le Gîte (Avant 


Ou Arrière ) 


这 块 带 股 状 的 结缔 组 织 肉质 相对 较 人 硬 ， 主 要 是 通过 准 肉 或 炖 肉 给 钢 
展 汤 汁 市 来 香气 。 


牛 腿 心 肉 Le Gîte À La Noix 


LORIE FERRER, ERA ZA TRES, OEM 
肉 火锅 ， 有 时 也 会 用 于 做 牛排 。 


IWLA La Hampe 


肪 上 腹 肌肉 部 位 的 肉 细 长 ， 肉 纤维 也 很 长 ， 味 道 丰 富 。 骂 饪 后 ， 尺 量 
在 其 鲜嫩 市 血 状 时 食用 。 


INÉBRE TA CAN ANR AIS JE /NRÈRÉ AD) Le 


Jar-ret (Avant Ou Arrière) 


NARRET A EE ELIE HE AR, BARRES, EH 
RAR SE RIRE ER, ARET. 


Æ Hi ALa Joue 


ERANA AR AR ERRETENA, DE HIR, etr h 
火爆 ， 这 样 才 能 最 大 限度 地 保留 肉 的 品质 。 


=Æ ALe Jumeau 


EERE ESA PR A, — MA APACHE, Ah eE EEE 
A FERRER, LATE TA KEA o 


部 分 ， 


Æ JE ALa Macreuse A Bifteck 


FAATAA, DEC EE TE KRA RaR F 
a, AZERA, RAE. 


FREE ALe Merlan 


肉 很 平展 ， 纤 维 较 短 ， 肉 质 较 嫩 ， 但 味道 相对 不 是 很 丰富 ， 最 好 的 
选择 是 做 牛排 。 


J ALe Mouvant 


颈 精 肉 的 口感 不 错 ， 肉 质 干 实 ， 适 合 做 成 牛排 。 


WLA L’ onglet 

这 是 一 块 能 令 人 食指 大 动 的 肉 ， 但 极 难 找到 。 因 为 它 的 体积 小 ， 要 
经 过 精细 切割 才能 区 分 出 来 。 但 一 切 都 是 值得 的 ， 它 很 有 汶 味 又 很 柔 
嫩 。 务 必 在 食用 时 保证 其 肉质 鲜嫩 ， 切 不 可 及 饪 得 太 熟 。 


+ Ré L’os À Moelle 


人 们 经 常会 在 煮 肉 时 加 一 根 ， 无 论 是 前 腿 还 是 后 腿 上 的 ， 都 会 使 肉 
DER. MURAT, EE RER ENT, 


Æ JE HF ALe Paleron (Ou Macreuse À Braiser ) 


这 部 分 肉 很 柔嫩 ， 是 做 法 式 炖 肉 火 锅 的 好 料 ， 也 可 以 做 牛排 号 ， 味 
道 极 好 ， 带 着 淡淡 的 肉 香 。 


下 部 腹 肉 Le Plat De Côtes 


下 部 腹 肉 处 于 腹部 靠 下 部 分 ， 肉 质 比 较 硬 ， 最 好 是 通过 长 时 间 炖 秽 
或 者 肉 的 方法 页 饪 ， 这 样 口 感 较 好 。 


FE) ALa Poire 


XERENA, PER. ARRA, ZE, CR 
等 偏 上 ， 适 合 做 成 牛排 。 


牛 胸 肉 La Poitrine 


EH PRÉ AT, HDI FRE, MR RAA, RELER 
FU A AGE, EEFE TIRER À RATÉ À AT 


等 腰 肉 和 T 骨 牛排 Le Porterhouse Et Le T-Bone 


这 块 肉 因 为 宵 椎 的 形状 而 经 常 说 切 成 T 形 ， 具 体位 置 是 疹 椎 的 肋骨 
尾部 。 实 际 上 ， 每 世 等 腰 肉 和 T 骨 牛排 都 带 有 少许 里 有 月 肉 或 下 后 腰 将 


PS] o 


X 


牛尾 La Queue 


牛尾 尽管 油脂 较 多 ， 但 确实 是 做 法 式 炖 肉 火 锅 的 好 料 ， 也 适合 制 成 
A CREER, THERE AH 


牛 股 肉 排 ( 牛 霖 ) Le Rond De Gîte 


牛 股 肉 排 是 牛 辟 部 形 圆 又 长 的 部 分 ， 肉 质 鲜 嫩 ， 肉 瘦 且 洲 味 丰富 。 
由 于 外 形 原 因 ， 适 合 做 整 块 的 烘 烤 肉 或 生 切 薄 牛 肉 刻 (Carpaccio) À 
用 。 


后 腿 内 侧 肉 Le Rond De Tranche 


后 腿 内 侧 肉 在 后 腿 内 侧 偏 上 部 分 ， 因 为 菲 近 骨头 所 以 带 香 ， 适 合 进 
THERE 


Mi ALe Rumsteck 


后 辟 肉 可 细 分 为 三 个 部 分 : 前 臂 肉 、 球 臂 肉 和 辟 里 月。 特点 是 纤维 
短 ， 肉 质 香 ， 其 中 臂 里 将 肉 比 腰 腹 部 里 冰 肉 的 味道 更 香 。 


软骨 Le Tendron 


软骨 是 腹部 带 肋 软骨 及 油脂 的 部 分 ， 需 要 长 时 间 毫 饪 口感 才能 比较 


牛 腿 内 侧 肉 La Tranche 


这 是 一 块 极 瘦 的 肉 ， 肉 质 很 嫩 ， 纤 维 短 ， 一 般 会 做 成 整 块 的 烘 烤 肉 


然后 切片 食用 。 


不 为 人 知 的 部 位 
ERR CÉRALZ) 


后 臂 失 的 外 部 有 一 层 油 脂 ， 但 油脂 层 下 方 的 肉质 偏 瘦 ， 有 点 类 
似 鸭 胸 肉 。 这 是 阿根廷 人 最 喜欢 食用 的 部 位 ， 味 道 好 极 了 。 


LANA 


EAN AU FE FA fe EE A ZA], 2 A 49 A a RP RE 
非常 细嫩 又 有 滋味 。 但 购买 时 需要 跟 肉 店 店主 提前 预订 。 


AT AT À 


ATAP AE A AP ZA], Æ— RARE, HE NASA AR. PRÉ 
极 好 ， 脂 肪 易 化 ， 与 里 状 肉 一 样 细嫩 。 


oi 


征 选 择 品 种 牛 的 肠 排 ， 还 是 无 品牌 商标 的 
AJ HE? 


首先 声明 ， 我 介绍 的 都 是 比较 独特 的 肉 ! 

这 绝对 不 是 指 在 超市 鲜 肉 冷冻 柜 里 用 落 膜 包 于 的 那些 无 品牌 商标 
的 肋 排 和 牛排 。 我 们 要 讲述 的 是 高 端 再 高 端的 部 分 一 味道、 香气、 
质感 、 脂 肪 等 。 

不 觉得 这 些 肋 排 很 漂亮 吗 ? 排 成 一 排 ， 仿 佛 在 参加 一 场 选美 比赛 。 
实话 说 ， 看 见 这 样 的 肉 块 不 想 品尝 一 番 吗 ? 看 看 这 漂亮 的 颜色 和 内 脂 纹 
理 ， 还 有 围绕 着 肌肉 的 这 些 脂 肪 ， 看 看 这 肋 排 适中 的 厚度 ， 以 及 肋 排 收 
全 得 极 干净 的 骨头 ， 一 切 都 很 完美 。 这 熟 成 的 效果 ， 全 是 居 夫 诸多 辛劳 
的 结果 。 想 象 一 下 豪 饪 后 的 肋 排 ， 肉 会 在 嘴 里 直接 化 开 ， 令 人 不 禁 想 鳞 
美 肉牛 养殖 地 的 风土 。 它 与 最 终 被 宰杀 的 奶牛 产 出 的 牛肉 ， 在 品质 上 有 
REZI 


阿 伯 丁 安 格 斯 牛 


安 格 斯 牛 的 特点 是 会 在 肌肉 表面 和 肌肉 内 积存 脂肪 ， 这 种 牛 体形 不 
大 ， 肋 排 也 相对 较 小 ， 并 不 是 那么 厚 。 肉 质 非常 柔嫩 ， 味 道 均 衡 ， 口 感 
细腻 带 有 人 花香 。 


ER 


CN di RATE ART BCD, RÉAL ER A ARR 
TER 22 ANS 26 PA A9 m OR AU PRAIRIE 
积 比 较 大 ， 同 时 也 较 厚 ， 带 有 动物 和 理气， 肉质 咀嚼 感 非常 好 。 


奥 布 拉克 和 牛 


这 个 品种 产 出 的 牛肉 颜色 比较 深 ， 香 气 比较 强烈 且 复杂 ， 主 要 是 包 
括 各 种 草料 在 内 的 绿色 植物 香味 。 细 腻 的 肉质 与 香气 结合 得 非常 出 色 ， 
受到 那些 喜欢 强烈 肉 香 的 消费 者 青睐 。 


加 利 西亚 红牛 


加 利 西亚 红牛 来 自 西班牙 的 品种 ， 军 无 疑问 是 世界 上 最 为 美味 的 肋 
骨肉 排 。 整 块 的 肌肉 被 脂肪 沁 入 ， 而 位 于 肌肉 边缘 的 脂肪 更 是 美味 中 的 
美味 。 吃 起 来 会 感受 到 各 种 香料 味 和 海盐 的 咸 味 ， 余 味 悠长 。 


AIREAN 


肉质 纹理 非常 清晰 ， 脂 肪 在 包 于 着 肌肉 的 同时 亦 存在 于 肌肉 纤维 内 


部 ， 脂 肪 总 量 较 蜗 。 香 气 明 显 且 丰富 ， OREK, WEFR, fÉ 
令 人 有 受到 咀嚼 的 乐趣 。 总 体 来 说， 是 很 有 代表 性 又 很 有 汶 味 的 牛肉 。 


y 


长 角 牛 
长 角 牛 是 英国 最 为 古老 的 品种 ， 它 能 存活 至 今 也 证 明了 其 天 然 优 


势 ， 但 这 个 品种 在 法 国 非常 少见 。 它 拥有 品质 出 色 的 大 理 石花 纹 般 的 脂 
肪 ， 香 气 密集 强烈 余味 您 长， 肌肉 与 脂肪 的 比例 非常 完美 ， 在 芯 饪 时 注 
意 用 低温 处 理 。 


普通 的 牛 


没有 一 点 脂肪 ， 所 以 吃 起 来 很 干 硬 ， 没 有 任何 滋味 ， 甚 至 会 让 人 对 
牛肉 产生 厌恶 情绪 ， 从 而 拒绝 食用 。 也 许 售 卖 这 类 肋 排 肉 的 肉 店 店主 自 
己 都 不 吃 Os 却 将 其 作为 商品 出 售 ， 真是 不 可 思议 


等 腰 肉 和 IT 骨 牛排 其 实 换 在 一 其 儿 


在 法 国 ， 这 两 块 肉 并 不 多 见 ， 因 为 法 式 切 割 法 与 英美 切割 方式 不 
同 。 但 这 两 块 肉 真是 牛 身 上 最 好 的 部 位 了 。 


相反 看 的 两 块 牛 排 


之 所 以 叫 T 骨 牛排 是 因为 在 切割 时 治 骨 头 切割 。 等 腰 肉 排 的 切割 方 
式 其 实 也 是 一 样 的 ， 围 绕 着 T 形 骨 一 边 是 里 并 肉 ， 为 一 边 是 上 腰 肉 。 

简单 地 说 ， 等 腰 肉 排 和 T 骨 牛排 其 实 是 二 合 一 的 肉 排 : 一 边 是 细嫩 
的 里 月 肉 ， 一 边 是 美妙 的 上 腰 肉 ， 中 间 的 骨头 则 在 喜 饪 中 带 来 更 多 的 洲 
味 。 有 这 么 美味 的 肉 ， 还 有 什么 不 满足 呢 ? 


两 者 不 是 完全 相同 
等 腰 肉 排 和 T 骨 牛排 还 是 有 细微 差别 的 ， 区 别 在 于 里 疹 肉 的 宽度 。 
等 腰 牛 排 上 里 疹 肉 更 多 ， 因 为 这 块 肉 切割 时 位 置 比较 靠 后 导致 里 疹 肉 更 


览 ， 而 T 肯 则 更 靠 前 。 一 头 牛 只 能 切割 出 四 块 等 腰 肉 排 ， 因 此 等 腰 肉 排 
比 T 骨 牛排 更 少见 ， 也 更 昂贵 。 


历史 小 故事 


在 英美 等 腰 肉 排 义 叫 “ 波 特 之 家 ”(Porterhouse〉， 这 是 因为 最 初 在 


港口 的 酒吧 里 ， 搬 运 工 和 海员 等 人 会 来 喝 波 特 啤 洒 (Porter Beer) ， 而 
酒吧 也 提供 大 块 的 牛排 。 当 然 ， 英 国人 和 美国 人 一 直 在 争论 谁 友 明了 这 
种 切割 法 ， 但 无 论 如 何 ， 它 与 法 式 切 割 法 无 关 。 


等 腰 肉 和 T 骨 牛排 在 牛 身上 的 位 置 
À A i 


等 腰 肉 和 T 骨 牛排 
是 从 背 柱 的 两 边 切 割 出 来 的 


等 腰 肉 和 T 骨 牛排 : SEAN ES AHIRE HETE FHES A m 
积 大 ， 因 为 它 的 切割 位 置 比较 靠 后 。 


i 


D, 
x 


FEHER A T 骨 和 牛排 的 里 俏 肉 


肪 骨肉 排 VS 肋 眼 肉 排 


左边 是 重量 为 1.2 干 殉 的 肋骨 肉 排 ,右边 是 它 的 本 生 兄 第 一 1 干 砚 
的 肪 眼 肉 排 (实际 上 古田 除了 骨头 的 肋骨 肉 排 ) 。 

被 剔除 的 骨头 真 的 很 重要 吗 ? 

训 饪 秘籍 ， 为 了 做 好 这 么 大 块 的 肉 ， 首 先 要 用 囊 锅 或 者 锅 来 给 肉 块 
上 色 ， 然 后 连 锅 一 起 放 进 烤箱 里 烘 烤 到 所 需 的 成 熟 度 。 这 种 就 饪 方式 的 
优势 在 于 肉 不 会 收 蛇 ， 而 完全 融 则 会 浪费 更 多 肉汁 ， 无 法 保持 肉 的 鲜 
嫩 。 


肋骨 肉 排 肋 眼 肉 排 


AA AI HE 


因为 有 骨头 且 骨 肉 紧 蜜 相连 ， 所 以 就 饪 中 肉 排 不 会 收 紧 ， 也 因此 不 
会 排出 更 多 的 肉汁 ， 牛 肉 会 鲜嫩 多 汗 。 


+ 肋骨 内 也 是 有 骨 散 的 ， 在 京 饪 中 骨髓 会 从 骨头 中 释放 出 来 浴 于 岗 
汁 ， 肉 会 因此 有 更 好 的 滋味 。 


+ 肋骨 中 的 汁液 也 会 因为 页 饪 而 渗 出 ， 与 肉汁 混在 一 起 ， 让 肉 更 有 
滋味 。 


肋 眼 肉 排 


肋 眼 肉 排 通 种 会 衣 到 正 反面 变色 ， 但 喜 饪 过 程 中 没有 肋骨 能 提供 额 
外 汗液。 


同时 因为 没有 肋骨 的 约束 ， 在 喜 饪 中 牛肉 渐渐 收 基 ， 又 排出 一 些 肉 
汗 ， 所 以 吃 起 来 会 觉得 口感 干 紧 。 


肋骨 牛排 K.O 肋 眼 肉 排 
其 实 所 有 的 带 骨 肉 排 都 存在 这 种 现象 ， 即 骨头 会 或 多 或 少 地 保 


证 肉 在 页 饪 中 不 会 收 紧 ， 同 时 也 市 给 肉 更 多 的 汗液， 因此 带 骨 肉 排 
通常 吃 起 来 会 更 嫩 更 多 汗 。 


BANHE EREE EU TE? 


取出 一 块 肉 ， 其 中 一 半 绞 雄 ， 男 外 一 半 用 刀 切 成 细小 肉 丁 ， 然 后 
用 相同 的 佐 料 搅拌 后 品 答 。 
可 以 确认 的 是 这 两 种 处 理 方法 得 到 的 口感 会 完全 不 同 。 


GER CHA) 


REBATE CAE SERRE ROPETE HE, N T RENIER, KA 
LOU. ÆXAAREES DaKKI. IT-RÉRR T. AA 
TIR ARR CE RC TRE PARRE ARE AT IL, EE 


HA THÉ. 
f N 4 可 


肉 入 口 后 ， 大 部 分 香味 被 混在 一 起 ， 并 不 会 刺激 到 味 蔓 和 唾液 系统 。 


结论 : 
绞 碎 会 让 肉 变 得 平淡 无 奇 。 
刀 切 肉 本 


肉 的 香气 并 不 会 因 切 成 肉 丁 而 消失 ， 会 继续 依附 在 肉 的 表面 。 


一 般 情况 下 ， 和 人 们 不 会 一 口 否 下 肉 丁 ， 在 咀 别 的 过 程 中 ， 肉 的 香气 
和 滋味 会 在 口中 逐步 释放 。 同 时 ， 人 的 唾液 系统 也 在 工作 ， 会 分 泌 出 更 
多 的 唾液 加 重 口中 的 香气 。 
gli] 


HACE, ERARE, En RNA ES for k À ZE. 


结论 : 


用 刀 切 成 肉 丁 更 能 保留 肉 的 香味 ， 并 使 之 更 为 突出 。 


JAT K.O RRA 


刀 切 肉 丁 的 长 组 肉 排 会 使 人 们 更 多 地 咀嚼 ， 所 以 入 口 后 会 带 来 
更 多 香气 和 余味 。 更 重要 的 是 可 以 在 肉 店 里 指定 一 块 好 肉 让 店家 切 


好 ， 而 不 古 买 那些 不 知 来 自 哪些 部 位 的 肉 末 。 如 果 想 吃 块 香味 比较 
BRU, MR RER RIRES AE DR EX CRE, 
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市 骨髓 的 腿 骨 是 模 癌 切 还 是 纵 同 切 好 ? 


一 般 而 言 ， 带 骨 骨 的 腿 骨 有 两 种 切 法 。 
常见 的 是 横向 切 成 一 段 一 段 的 ， 或 者 纵 回 从 中 切 开 ， 分 为 长 条 似 
的 两 半 。 当 然 ， 我 们 关心 的 是 如 何 将 其 与 肉 一 起 就 饪 。 


骨髓 都 是 藏 在 比较 长 的 牛 骨 里 ， 因 此 大 家 一 般 都 选用 腿 骨 。 肋 骨 里 
也 有 骨髓 ， 但 量 太 少 了 。 
腿 骨 的 切 法 


肉 店 里 一 般 都 是 将 腿 骨 切 成 段 ， 但 也 可 以 要 求 他 们 纵 辐 切 成 长 条 。 
这 种 切 成 长 条 的 方法 在 喜 饪 时 还 是 有 优势 的 ， 腿 骨 会 熟 得 比较 均匀， 同 
时 骨髓 也 比较 方便 食用 。 如 果 是 放 在 烤箱 里 烘 烤 的 话 ， 表 面 会 形成 一 层 
Hé Z - 


专业 提示 : 


处 理 骨 头 时 最 为 繁 碎 的 就 是 掏 除 粘连 在 骨头 上 的 肉 筋 和 肉 寿 膜 等 ， 
还 要 清理 血丝 。 专 业 的 做 法 是 将 骨头 静 置 于 高 浓度 盐水 中 浸泡 12 小 时 到 
24 小 时 ， 且 须 提前 在 盐水 里 加 一 咖啡 勺 的 白醋 。 随 后 用 最 方便 的 刀具 天 


掉 粘 连 在 骨头 上 的 筋 跟 肉 丝 ， 如 果 有 硬 毛 刷 ， 也 可 以 刷 一 下 骨头 。 
= 


ERWEE, MERA- MANARE, ERRATA RAA 9 


PE Pr iZ U RE? 


放 进 汤 里 : 会 有 部 分 骨髓 溶解 于 高 汤 中 ， 稍 显 油 展 ， 但 汤 会 更 香 ， 
入 口 后 余味 也 更 长 。 如 果 有 些 挑剔 ， 可 以 先 将 骨头 用 纱布 包 庄 一 下 ， 避 
Da RE FR A PRIE A KE o 

直接 在 豪 饪 中 使 用 : RENE RAR, MEANRKAF, RÉ 
的 油脂 会 市 来 特殊 的 香气 。 

整 块 烘 烤 : 切 成 长 条 ， 放 进 烤 箱 里 烘 烧 ， 超 级 美味 。 

做 拌 料 : 将 骨 骨 从 骨头 中 刊 出 ， 撤 上 黑 胡 株 粉 及 其 他 香料 ， 静 置 24 
小 时 即 可 。 


牛肉 火腿 和 牛肉 于 


人 们 大 多 都 知道 意大利 瓦尔 泰利 纳 票 牛肉 和 瑞士 格 荔 宾 登 
(Grisons) 盐 腌 干 牛肉 ， 但 不 太 了 解 日 本 和 和 牛 火腿 、 西 班 牙 莱 昂 牛 肉 
火腿 (La Cecina De Leon) 、 土 耳 其 由 斯 提 和 尔 马 牛肉 、 汝 拉 山 区 布雷 
斯 腌 干 牛肉 (Le Bresi) 和 南非 干 牛肉 (Oe Biltong) 。 


证 我 们 来 做 一 次 环球 旅行 ， 看 看 这 些 必须 要 了 解 的 风干 牛肉 。 


最 初 ， 风 二 牛肉 都 是 在 秋天 准备 ， 以 便 在 冬季 给 人 们 提供 足够 的 香 
白质 ， 并 且 冬 季 宰 杀 牲 冀 也 可 以 市 省 用 于 饲养 的 干草 料 。 


南非 干 牛肉 


和 和 牛 火 腿 或 加 利 西 亚 红 牛 火腿 


西班牙 莱 昂 牛肉 火腿 


La Bresaola 


意大利 布雷 萨 奥 拉 瓦 尔 泰利 纳 惠 牛肉 


La Viande Des Grisons 


瑞士 格力 松 盐 腌 干 牛肉 
南非 干 牛肉 

在 南非 ， 干 牛肉 是 这 样 准备 的 ， 先 将 条 状 的 牛肉 在 果 醋 里 浸泡 几 个 
小 时 ， 然 后 用 一 种 包括 起、 红糖、 香菜 、 黑 胡椒 等 的 调料 反复 揉 制 ， 随 
后 在 空气 中 风干 。 


南非 干 牛 肉 外 表 坚 硬 ， 里 面 却 非常 娥 ， 当 地 人 通常 一 边 看 着 橄榄 球 
比赛 一 边 嚼 食 。 


意大利 布雷 萨 奥 拉 瓦 尔 泰 利 纳 标 牛肉 


在 意大利 北部 与 瑞士 交界 的 地 区 ， 有 痢 最 为 著名 的 干 牛 肉 一 一 布雷 
院 奥 拉 甩 尔 泰利 纳 囊 牛 肉 。 与 西班牙 羔 吊 地 区 的 风干 牛肉 火腿 一 样 ， 这 
里 也 是 用 盐 和 香料 将 整 块 的 牛 后 腿 肉 腌 制 后 风干 。 食 用 时 通 季 切 注 片 ， 
再 加 一 点 橄榄 油 和 柠檬 汁 ， 以 及 几 块 由 马 条 干酪。 


汶 拉 山区 布雷 斯 腌 干 牛肉 


布雷 斯 腌 干 牛 肉 其 实 是 瑞士 格力 松 盐 腌 风干 牛肉 的 法 国 版 ， 产 于 法 
国 弗 朗 什 一 孔 泰 的 汝 拉 山 区 。 之 所 以 叫 布雷 斯 则 是 因为 这 种 风干 牛肉 的 
表面 非常 坚硬 ， 切 开 后 肉色 又 近似 巴西 红木 。 牛 肉 经 过 盐 腌 后 用 香料 揉 
制 ， 然 后 再 烟 囊 风干 。 吃 的 时 候 一 定 要 搭配 同样 是 当地 特产 的 孔 泰 陈 年 
奶酪。 


ERATEN 


莱 昂 风干 牛 腿 的 产 区 位 于 西班牙 西北 部 的 卡 斯 提 尔 一 业 昂 ， 气 考证 
制作 方法 已 经 有 两 千年 历史 。 将 牛 腿 肉 切 成 方块 ， 盐 腌 后 用 橡木 惠 干 ， 
干燥 2 个 月 后 再 熟 成 7 个 月 。 切 开 后 肉色 鲜红 ， 肉 表面 有 些 脂 肪 纹 ， 香 气 
特别 且 强 烈 ， 食 用 时 要 麻 上 几 滴 橄榄 油 。 


南美 察 奇 肉 干 Le Charqui 


南美 印加 王朝 最 初 用 无 峰 驼 或 骆 马 肉 腌 制 肉 干 ， 专 门 给 出 远门 的 人 
帝 厦 食用 ， 后 来 骆 马 肉 被 逐步 痊 换 为 牛肉 。 牛 肉 用 干 盐 或 盐水 腌 制 后 ， 
风干 或 恶 干 ， 食 用 时 切 为 注 睛 。 南 美 察 奇 肉 干 现在 很 常见 ， 带 着 或 多 或 
少 的 甜 味 。 


印尼 登 登 牛 肉 


印尼 登 登 牛肉 是 印尼 巴 东 地 区 特产 ， 制 作 过 程 比较 特别 ， 不 是 风干 
或 恶 干 而 是 用 热 油 前 干 。 先 将 牛肉 切 卢 ， 在 香料 和 椰 果 糖 中 腌 制 ， 随 后 
风干 儿 个 小 时 ， 最 后 用 热 油 完 成 坝 干 过 程 。 


ELTETE <: 


和 和 牛 及 加 利 西亚 红牛 的 特点 是 肉 纤 维 中 含有 大 量 脂肪 ， 有 点 类 似 伊 
比 利 亚 黑 猪 。 其 实 两 种 火腿 的 制作 方式 也 比较 相似 ， 风 干 时 间 长 达 36 个 
月 ， 的 确 是 非常 出 色 的 产品 。 如 果 有 机 会 遇见 ， 千 万 别 犹 了 殉 ， 一 定 要 品 
符 一 番 ， 因 为 到 目前 为 止 仍 是 很 罕见 的 食物 。 


土耳其 由 斯 所 尔 蕊 牛肉 


由 斯 提 尔 马 牛 肉 来 自 土耳其 的 巴尔 干 地 区 ， 制 作 过 程 是 一 一 盐 腌 ， 
Rh, HERE Kan KIA P HEES) WRH, Aa AAAF 
1 个 月 。 食 用 时 可 生 吃 、 烧 烤 熟 食 ， 也 可 为 土豆 类 沫 看 调味 。 


盐 腌 牛肉 


盐 腌 牛 肉 出 处 不 详 ， 但 人 们 普遍 认为 其 源 自 西班牙 。 盐 腌 牛 肉 是 用 
AT AUS ARE, HA, KDE ADR MR, Sn 
FT TRES. AANER A RE RIOR, AEREA, FE 
FREMTIORS RAI, DURS ARS AFTER à 


Fin EE OT RE RE FA TA 


LOF APE Fi ER REX, EE TJS AAA, AREA 
同 制作 方法 ， 可 以 用 干 白 葡 萄 酒 浸 泡 后 擦 干 再 加 盐 腌 制 ， 随 后 加 香料 ， 
在 山区 环境 中 风 王 3 个 月 到 4 个 月 的 时 间 。 最 好 撒 上 橄榄 油 和 柠檬 计 用 沙 
膜 包 囊 ， 静 置 一 段 时 间 后 再 食用 。 


顶级 小 牛 品种 


这 些小 牛 在 饲养 时 往往 是 散 养 的 ， 即 可 以 去 草场 吃 齐 。 有 些小 牛 
是 处 于 半 目 由 甚至 完全 上 自由 的 散 养 状态 ， 也 正 因 如 此 ， 小 牛肉 才 会 有 
种 无 法 比拟 的 香味 。 


顶级 


比 利 牛 斯 山 粉 红 小 牛 


这 种 小 牛 源 自 加 泰 罗 尼 亚 地 区 一 些 比较 结实 易 养 殖 的 品种 ， 只 选 小 
母 牛 且 仪 菲 母 牛 奶水 及 草场 新 鲜 章 料 喂养 ， 一 般 在 5 个 月 到 8 个 月 时 军 
杀 。 养 牛 户 们 会 在 一 开始 将 母 牛 及 其 牛犊 带 到 高 山 牧 场 ， 这 些 地 方 有 平 
时 很 难 接 触 到 的 牧草 品种 。 到 了 秋季 ， 养 牛 尸 们 再 将 它们 带 下 山 ， 这 时 


小 母 牛 也 就 到 了 宰杀 季节 。 现 在 虽然 不 再 去 高 山 牧场 ， 但 小 牛 们 还 是 会 
随 着 自己 的 母亲 转 场 。 在 这 个 转 场 季 〈 从 6 月 到 11 月 ) ， 小 牛 们 会 吃 到 
肥厚 的 牧 划 和 各 种 鲜花 ， 比 如 百里香 、 红 豆 草 、 甘 草花 等 ， 这 些 植 物 给 
它们 的 肉 带 来 持久 的 香气 和 漂亮 的 粉色 。 

品种 : 加 斯 页 牛 ， 奥 布 拉 克 与 夏 洛 来 公牛 配种 

活体 重 : 200 一 300 千 克 ， 酮 体重 : 110—160 F x 


比 利 牛 斯 山 小 公牛 〈 文 名 维 戴尔 牛 ) 


小 公牛 是 粉红 小 牛 们 的 兄弟 ， 哺 乳 期 过 后 会 用 4 个 月 到 5 个 月 的 时 间 
增 肥 。 它 们 比 小 姐妹 们 活 的 时 间 长 一 点 ， 因 为 会 在 8 个 月 到 12 个 月 后 才 
被 宰杀 ， 那 时 小 公牛 的 肉 香味 会 非常 强烈 ， 同 时 肉色 也 会 开始 变 红 。 


品种 : 加 斯 贡 牛 ， 奥 布 拉 克 与 夏 洛 来 公牛 配种 
活体 重 : 240 一 360 千 克 ， 酮 体重 : 130—200 F 


PRIN Le Saïnata 


萨 意 纳 塔 牛 因为 身上 有 虎 纹 而 被 称 为 虎 牛 ， 主 要 分 布 于 法 国 科 西 嘉 
马 及 意大利 院 丁 岛 。 这 些 母 牛 基本 目 由 散 养 ， 吃 的 是 号 上野 橄 槛 树叶 和 


丘陵 间 的 草 从 ， 甚 至 吃 橡 果 ， 当 然 也 吃 草料 。 小 牛 出 生 的 时 候 是 米色 ， 
大 概 3 个 月 后 出 现 席 纹 。 最 初 依赖 母 牛 产 奶 喂养 ， 随 后 开始 吃 树 时 和 章 
料 。 小 牛 字 杀 时 间 是 6 个 月 左右 ， 肉 色 呈 深 桃 红色 ， 带 着 楼 果 的 香气 。 
科 西 嘉 人 雅克 : 阿 巴 图 契 (Jacques Abattucci) 将 “ 虎 纹 母 牛 ”(Vache 
Tigre) 注册 为 商标 。 

品种 : 萨 意 纳 塔 牛 


活体 重 : 150F%, ME: 80F x 
FH EE UN 


科 西 缀 小 牛 的 食物 主要 是 树丛 灌木 和 山 间 草场 的 草料 ， 体 形 比较 
小 ， 在 当地 也 被 称 为 “ 曼 祖 斯 ”(Manzus) 。 罕 杀 时 间 是 6 个 月 左右 ， 它 
的 肉 很 有 特点 ， 味 道 突 出 ， 已 经 基本 呈 红 色 ， 与 成 年 牛肉 的 颜色 近似 。 


品种 : 科 西 嘉 牛 
活体 重 : 150 千 克 ， 酮 体重 : 80 千 交 


阿 韦 龙 和 黑帮 地 小 牛 Le Veau D’aveyron Et Qu Ségala 


黑 麦 地 是 指法 国 阿 韦 龙 省 至 塔 恩 省 之 间 的 地 区 ， 包 括 洛 特 省 、 康 达 
尔 等 ， 这 个 地 区 也 被 称 为 “ 百 条 河谷 地 区 ”(Pays Aux Cent Vallées) ， 从 


前 以 种 黑 才 (Seigle〉 为 主 。 当 地 的 饲养 方式 依然 很 传统 ， 日 天 母 牛 融 
看 小 牛 去 草场 吃 草 ， 上 晚上 回来 吃 饲 料 。 两 个 半月 后 ， 小 牛 会 吃 到 以 谷物 
为 主 的 补充 饲料 ， 等 6 个 月 至 10 个 月 后 就 到 了 宰杀 季节 了 。 在 法 国 其实 
很 难 找到 这 种 小 牛肉 ， 但 它 在 意大利 市 场 却 特别 受 欢 迎 。 这 种 小 牛肉 质 
特别 细嫩 ， 呈 粉红 色 ， 有 人 入口 即 化 的 感觉 ， 味 道真 是 绝妙 ! 


品种 : 利 木 赞 牛 、 加 斯 贡 牛 、 巴 萨 岱 牛 、 萨 莱 斯 牛 、 奥 布 拉 克 牛 等 
活体 重 : 310 一 450 干 元 ， 酮 体重 : 170 一 250 千 克 


利 木 赞 农场 小 牛 


该 品种 小 牛 源 自 知名 的 肉牛 品种 利 木 赞 牛 ， 主 要 分 布 在 法 国 利 木 赞 
省 、 多 和 尔 多 涅 省 和 沙 明 特地 区 。 采 用 比较 传统 的 小 规模 饲养 方式 ， 无 论 
征 小 公牛 还 是 小 母 牛 ， 都 在 头 3 个 月 至 5 个 半月 喂养 母乳 。 每 天 母 牛 们 从 
草场 回来 后 ， 小 牛 们 会 主动 找 母 牛 哆 两 次 奶 。 衬 杀 前 的 挑选 非常 严格 ， 
只 罕 杀 最 好 的 小 牛 ， 同 时 肉质 特别 出 色 的 还 有 “精品 ”标识 。 肉 的 颜色 为 
RAAE, WERA, RWE, FEM. 


品种 : 利 木 赞 牛 
活体 重 : 150 一 280 千 元 ， 酮 体重 : 85—170 fx 


EA 


最 初 野牛 的 家 冀 化 并 不 是 为 了 吃 肉 ,饲养 小 牛 也 是 为 了 能 长 大 后 
LEHTE HAVE o 


从 神圣 牛犊 到 集中 化 饲养 


从 前 人 类 一 直 很 膜拜 这 种 依赖 母乳 生存 的 动物 ， 并 引 以 为 架 ， 将 其 
分 为 一 一 金牛 犊 、 肥 和 牛犊、 神圣 牛犊 、 感 恩 牛 犊 .………. 


到 了 证 希腊 和 十 罗马 时 代 ， 小 牛肉 成 为 误会 上 一 道 非 常 重要 的 食 
物 ， 筷 代表 的 是 财富 和 优雅 ， 只 有 那些 最 有 财富 的 人 才 会 将 其 宰杀 吃 
Ho MAEIKE AK H TAERE A o 


在 文艺 复兴 时 期 ， 意 大 利文 化 的 影响 巨大 ， 意 大 利 人 的 餐饮 文化 也 
风靡 全 欧洲 ， 这 时 人 们 才 知 道 了 如 何 训 饪 小 牛肉 ， 以 及 如 何 做 鸡 抹 和 饼 
Ta 

17 一 18 世 纪 ， 小 牛肉 的 食用 开始 普及 到 全 欧洲 ， 当 时 普 近 采用 炖 的 
方式 ， 如 日 汁 炖 小 牛肉 ， 小 牛肉 大 杂烩 等 。 在 英格兰 这 个 习惯 者 肉 的 地 
区 ， 人 们 会 更 喜欢 苏格兰 人 的 炖 小 牛肉 。 


事实 上 直到 20 世 纪 ， 随 着 大 规模 工业 化 饲养 的 出 现 ， 小 牛肉 才 走 进 
普通 人 的 生活 。 大 规模 生产 的 宗旨 是 低 成 本 、 人 快速 地 为 市 场 提 供 小 牛 
肉 。 小 牛肉 的 集中 饲养 时 代 束 这 么 到 来 了 。 


小 牛肉 的 复活 


工业 化 饲养 的 可 怜 小 牛 是 喝 不 到 牛乳 的 ， 它 们 喝 的 是 名 水 后 的 奶 
粉 ， 加 上 各 种 补充 饲料 和 颖 粒 食品 ， 这 样 会 很 快 被 喂 大 众 肥 。 当 然 由 此 
生产 出 的 牛肉 是 没有 任何 滋味 的 ， 而 且 会 在 京 饪 中 失去 汗水 ， 变 得 干 
Zo 


x 


类 似 肉 牛 、 due os FER, A ER TX AT 
工业 化 生产 的 “高 卢 人 ”三 ， 他 们 继续 用 传统 方法 喂养 小 牛 ， 即 只 靠 母乳 
喂养 ， 旧 在 提供 高 品质 的 小 牛肉 。 为 此 他 们 特意 注册 了 两 个 品牌 农 
户 养殖 小 牛肉 (Veau  Fermier) 和 母乳 喂养 小 牛 (Veau Sous La 
Mère) 。 可 以 说 ， 这 样 养殖 出 来 的 小 牛肉 真是 美味 至 极 。 


这 些 高 上 户 人 真是 太 强 了 ! 


1. 


译 者 注 ， 高 户 人 ， 法 国人 自称 。 


如 何 挑选 小 牛肉 ? 


小 牛肉 的 优 务 标准 与 其 自 映 品种 无 关 ， 而 是 由 其 饲养 周期 和 特殊 
性 决定 。 


小 牛肉 的 分 类 
母乳 喂养 的 小 牛肉 (Veau De Lait) 

只 靠 母 牛奶 水 咀 养 的 小 牛 现在 真是 太 少 见 了 ， 但 肉质 很 出 色 。 尽 管 
一 年 四 季 ， 母 牛 吃 的 饲料 不 同 ， 但 奶水 却 不 会 有 变化 。 小 牛 在 断奶 前 


(大 概 3 个 月 的 时 候 ) 被 宰杀 ， 多 数 为 小 公牛 ， 活 体重 在 110 干 元 到 150 
干 克 之 间 。 肉 的 颜色 非常 淡 ， 季 嫩 ， 略 微 带 点 醋 味 ， 入 口 即 化 。 


母乳 及 农户 共同 养殖 的 小 牛肉 


这 种 喂养 方式 前 期 亦 是 母 牛 奶水 喂养 ， 但 区 别 是 两 个 月 或 两 个 半月 
后 ， 改 为 目 动 喂奶 机 喂奶。 因为 母 牛 产 奶 量 可 能 不 够 小 牛 号 ， 尤 其 是 肉 
牛 品种 的 母 牛 ， 产 奶 量 更 低 。 停 止 母乳 喂养 后 小 牛 开始 吃 饲 料 ， 食 物 也 
丰富 起 来 。 养 牛 户 一 般 会 饲养 到 5 个 月 左右 ， 小 牛 被 备 杀 时 体重 可 达 200 
干 殉 。 这 时 候 的 小 牛肉 颜色 粉红 ， 尤 其 是 每 年 二 三 月 份 出 生 的 小 牛 ， 草 
料 会 让 它们 的 肉色 更 深 ， 同 时 也 带 来 更 为 持久 的 香味 。 这 会 是 非常 漂亮 
的 小 牛肉 ， 口 感 细腻， 肉 纤 维 细 且 带 有 分 布 均 勺 的 脂肪 。 


养殖 场 小 牛肉 


直接 说 吧 ， 这 是 最 为 常见 的 种 类 。 小 牛 出 生 24 小 时 后 就 与 母 牛 分 
开 ， 然 后 养殖 场 会 开始 用 奶粉 和 谷物 粉 等 喂养 小 牛 ， 但 不 会 用 草 饲料 喂 
养 ， 因 为 这 会 让 小 牛肉 的 颜色 变 成 深 桃 红色 。 冬 季 或 春季 出 生 的 小 牛 有 
可 能 带 些 草 味 ， 因 为 这 个 季节 会 喂养 一 些 干草 饲料 。 到 宰杀 时 ， 小 牛 体 
重 已 经 达到 300 千 元 了 。 脂 肪 当然 是 处 处 可 见 ， 在 训 饪 过 程 中 小 牛肉 很 
容易 干 便 ， 于 是 不 再 柔嫩 ， 基 本 是 没有 滋味 的 。 简 单 地 次 ， 它 绝 不 是 好 
选择 。 


红色 标识 (Label Rouge) > 


在 小 牛肉 里 ， 有 好 几 种 红色 标识 ， 比 如 布 列 塔 宁 (Bretanin) 、 海 
洋 陆 地 (Terre Océane) 、 阿 韦 龙 和 黑 麦 地 小 牛肉 、 利 木 赞 小 牛肉 、 母 
乳 喂 养 小 牛 或 农户 养殖 小 牛肉 等 。 这 些 都 是 品质 出 色 的 小 牛肉 ， 通 常 是 
饲养 牛 或 是 肉牛 品种 的 母 牛 产 的 小 牛 。 根 据 品 种 不 同 ， 小 牛肉 的 品质 会 
有 所 不 同 。 最 好 是 选用 利 木 赞 牛 、 加 斯 贡 牛 、 巴 萨 岱 牛 ， 这 几 个 品种 的 
牛 有 个 共同 的 特点 ， 即 增 肥 比 较 快 ， 所 以 活体 重 180 千 克 起 残 可 以 有 非 
常 好 吃 的 肉 ， 而 且 带 着 纹理 很 漂亮 的 脂肪 。 


号 小 牛肉 有 季节 吗 ? 


实际 上 吃 小 牛肉 是 没有 季节 限制 的 ， 现 在 全 年 可 以 供应 小 牛 
肉 ， 品 质变 化 也 不 大 。 只 是 在 9 月 份 小 牛肉 会 略微 少 一 些 ， 因 为 一 
般 会 避免 母 牛 在 夏季 产 小 牛 。 


1. 


译 者 注 : 红色 标识 (Label Rouge) ， 法 


国 国内 优质 食材 的 标识 。 


小 牛肉 的 颜色 


“尊敬 的 太太 ， 您 看 看 我 这 小 牛肉 的 颜色 多 白 啊 ! 我 给 您 称 上 五 干 
Fit » 

干 万 不 要 被 这 样 的 套话 给 迷惑 ， 因 为 小 牛肉 呈 爸 白色 往往 不 是 高 
品质 的 象征 。 

小 牛肉 的 颜色 取 雇 于 喂养 小 牛 的 饲料 ， 小 牛 越 是 年 幼 越 是 依靠 奶水 
喂养 ， 肉 色 也 越 白 。 随 着 成 长 ， 小 牛 的 食物 逐步 多 样 化 ， 小 牛肉 的 颜色 
也 开始 变 深 。 但 是 小 牛 被 字 杀 时 的 年 数 、 小 牛 的 品种 和 饲养 方式 都 会 对 
肉 的 颜色 有 影响 。 小 牛肉 的 颜色 大 致 能 分 为 以 下 三 种 。 


好 迹象 


母乳 喂养 的 小 牛肉 ， 因 为 奶水 中 铁 的 成 分 低 ， 所 以 肉 是 白色 的 。 母 
乳 喂 养 的 小 牛 实际 是 处 于 缺 铁 性 贫血 状态 ， 但 小 牛肉 是 极其 美味 的 。 


坏 趋 势 


很 长 一 段 时 间 内 ， 市 场 上 只 有 肉色 很 白 的 小 牛肉 。 因 为 这 些小 牛肉 
主要 是 通过 养殖 场 集中 饲养 而 成 的 ， 而 且 养殖 场 给 小 牛 提供 的 饲料 是 特 
别 避 免 小 牛肉 色 变 红 的 种 类 。 这 有 人 迟 于 牲畜 生存 环境 并 会 对 肉质 产生 不 


展 影响。 


浅 粉色 


桃红 色 
好 迹象 
在 小 牛犊 的 生长 过 程 中 ， 从 断奶 那 一 刻 起 ， 它 们 就 开始 乱 跑 并 开始 
吃 草料 。 牛 肉 的 颜色 也 开始 由 白色 变 成 浅 粉 色 ， 然 后 是 桃红 色 。 尤 其 是 
那些 农户 养殖 的 小 牛肉 ， 它 们 的 肉 非 常 细嫩 ， 带 着 渐渐 突出 的 香味 。 


坏 趋 势 


需要 仔细 碍 看 小 牛肉 的 来 源 ， 有 可 能 是 集中 饲养 的 。 


| 


有 些 品 种 直接 供应 的 就 是 红色 的 小 牛肉 ， 这 是 因为 它们 特殊 的 饲养 
方式 ， 比 如 阿 韦 龙 和 黑 麦 地 小 牛肉 、 科 西 嘉 小 牛肉 、 比 利 牛 斯 山 桃红 牛 
肉 等 ， 都 是 特别 好 的 小 牛肉 。 


PES 


注意 ! 有 可 能 是 开始 变质 的 养殖 场 产 的 小 牛肉 。 


小 牛 分 切 部 位 图 


小 牛 的 切割 与 肉牛 的 切割 比较 类 似 。 


此 时 ， 肌 和 肉 己 经 成 型 成 块 ， 所 以 可 以 区 分 出 来 ， 用 于 伐 烤 、 煮 肉 
或 炖 肉 等 不 同 的 京 饪 方式 。 


法 式 切 割 


RU I 


RIRE, RTE À RÉ AE PTS R AT RAI EX 
REA 


ZRNI 


d 


这 种 切割 的 原因 在 于 ， 美 国人 更 喜欢 烧烤 而 不 是 煮 肉 。 


小 牛 分 切 部 位 介绍 


小 牛肉 的 部 位 选择 有 很 多 ， 不 是 只 有 小 牛 肋 排 或 是 用 于 做 白 汗 炖 
小 牛肉 的 部 位 。 


知道 肋 里 兰 、 前 肋骨 、 上 肋 肉 、 后 肋骨 的 区 别 吗 ? 
SN Le Collier 


颈 肉 不 太 为 人 所 知 ， 但 是 杂烩 炖 、 法 式 炖 肉 火 锅 或 炖 肉 的 最 佳 选 
Fe RARE FEI, RNA EE 


MHH ALa Côte Découverte 


AARM ARR A BU PRÉ NL, BE ADS TETE X EL PCR 
的 一 块 。 一 头 小 牛 有 五 块 颈 肋 肉 。 


Hi Æ% La Côte-Filet 


AE ARE AURAS Ar, 4R 
第 


RAER. WMR 
一 下 放 进 烤箱 烘 烤 的 话 ， 是 非 Z 


Do 
好 吃 的 一 块 肉 。 


前 肋骨 La Côte Première 


前 肋骨 也 有 五 块 ， 每 个 肉 块 都 非常 完整 昌 嫩 ， 肋 骨 也 是 直 的 。 买 的 
时 候 注 意 肉 排 至 少 要 有 4 厘米 厚 。 


后 肋骨 La Côte Seconde 


后 肋骨 坚 无 疑问 是 最 好 、 最 柔嫩 的 小 牛 肋 排 了 SA ADR, JE 
肉 偏 少 。 整 个 小 牛 有 三 块 后 肋骨 。 


肩 肉 6paule 

肉 店 里 常见 去 骨 后 捆 一 起 的 肩 肉 ， 用 作 整 块 烘 烤 肉 Rôti) FE, 
因为 单独 切 成 肉 厂 后 ， 肉 纤维 会 变 得 不 那么 嫩 。 在 节日 聚餐 时 ， 列 瑟 记 
市 骨 购 买 。 
EA ALe Filet 

从 肋 里 消 下 就 能 抽出 这 块 里 消 肉 ， 通 常 切 成 圆 形 小 肉 块 前 着 吃 。 
小 里 有 有 Le Filet Mignon 


小 里 有 有 是 最 为 柔嫩 的 小 牛肉 ， 根 本 茶 不 起 长 时 间 率 饪 。 可 以 先 庆 一 
下 ， 然 后 用 烤箱 低 罗 慢火 烤 辑 食 用 。 


* Le Flanchet 


这 是 胸 肉 里 最 瘦 ， 也 是 最 长 的 部 位 。 很 多 软骨 也 很 柔嫩 ， 味 道 很 饼 
美 。 这 是 块 炖 肉 的 好 料 ， 当 然 也 可 以 老 肉 食用 。 


腿 肉 “〈 分 为 前 腿 肉 和 后 腿 肉 ) Le Jarret (Avant Ou 
Arriere ) 


前 腿 的 肉 不 多 ， 更 多 是 后 腿 上 的 。 但 前 腿 的 肉 更 细嫩 ， 因 为 后 腿 需 


要 承载 整个 喘 体 ， 所 以 肌肉 经 常 收 紧 ， 肉 质 偏 干 紧 。 


脸 肉 La Joue 


脸 肉 十 分 少见 但 非常 好 吃 ， 是 叉 瘦 义 嫩 的 部 位 ， 一定 要 用 小 火 慢 
JE 


上 肋 排 Le Haut De Côte 


STI EEE ARTE AE, CAT ETAT ZA ST EAN 
FF 


牛 腰 肉 La Longe 


牛 腰 肉 是 小 牛 的 腰 间 部 位 ， 通 种 会 去 骨 后 捆绑 起 来 ， 作 为 整 块 烘 烤 
肉 销 售 ， 毫 饪 时 需要 慢火 处 理 。 


腿 心 肉 La Noix 


这 是 腿 部 肌肉 中 最 为 核心 的 部 位 ， 非 常 细嫩 ， 上 所 以 在 肉 店 里 经 名 切 
成 厚 片 销售， 是 非常 好 吃 的 肉 排 。 


后 腿 前 肉 La Noix Pâtissière 


后 腿 前 肉 位 于 后 腿 前 部 ， 通 常 也 会 切 成 厚 睛 ， 但 要 比 腿 心 肉 片 小 很 
多 ， 尽 管 也 是 很 有 滋味 的 一 块 肉 。 经 常会 被 点 心 店 采购 ， 作 为 酥 皮 饼 的 
肉 饮 使用。 


oo + Réf Er L’os À Moelle 


小 牛 腿 骨 ， 当 然 比 成 年 牛 的 腿 骨 要 小 很 多 ， 但 是 口感 上 并 不 输 于 成 
年 牛 腿 骨 。 在 购买 时 ， 一 定 要 肉 店 纵 癌 切割 成 两 半 长 条 ， 放 进 烤 箱 烘 烤 
食用 。 


胸 肉 La Poitrine 


小 牛 胸 肉 包括 牛 及 和 软骨 肉 ， 这 块 肉 是 做 肉 馅 的 首选 ， 口 感 柔 嫩 ， 
BRIE NA 


c 牛 上 腿 肉 Le Quasi 


牛 上 腿 肉 真是 令 人 惊艳 的 一 块 肉 ， 相 当 于 肉牛 的 后 臂 肉 。 在 小 牛 的 
异 部 上 方 ， 是 非常 嫩 、 纤 细 又 脆弱 的 一 个 部 位 ， 吃 起 来 真是 一 种 享受 ! 


牛尾 La Queue 


小 牛 的 牛尾 比 成 年 牛 的 牛尾 要 细 ， 也 没 那么 油腻， 但 就 饪 方法 基本 
类 似 ， 即 做 成 法 式 炖 肉 火 锅 、 肉 次 和 肉麻 等 。 


c S HELa Selle 


这 块 肉 比较 少见 ， 是 切割 牛 腰 肉 肋骨 部 分 切 出 来 的 ， 吃 到 这 块 肉 的 
喜悦 好 似 过 市 。 


牛 下 腿 心 肉 La Sous-Noix 


牛 下 腿 心 肉 在 后 腿 肉 心 部 分 ， 纤 维 略 微 比 后 前 腿 肉 粗糙 些 ， 适 合 切 
成 肉片 慢火 郁 或 小 火 炖 。 


软骨 肉 Le Tendron 


软骨 肉 是 小 牛 胸 肉 中 软骨 组 织 
HER. 


JI 
YW 
TR 
nk 
TA 
>` 


让， 经 利用 于 烧烤 或 者 慢火 


不 为 人 知 的 部 位 


JS AT À 


AP À 5 RS AT PA 40 EE RM, A À PMAL, À 
非常 细嫩 同时 难以 找寻 的 部 位 。 


A AR A 

ARS A REA A LE pi, SF 2 49 A] UE E A fit, PRÉ RH © 
FF 

侧 腹 肌肉 

这 块 肉 也 非常 少见 ， 肉 块 小 且 扁 平 ， 纤 维 长 。 必 须要 尝试 一 


EHAE AL A 
小 牛 的 斜 腹 肌 肉 也 极 少 见 ， 但 味道 同样 非常 好 。 


最 顶级 的 品种 猪 
我 在 此 处 提 到 的 品种 都 很 特别 ， 可 以 称 为 < 参加 比赛 的 猪 选手 ”。 
养殖 户 会 精心 构建 饲养 环境 ， 给 它们 关爱 和 奔跑 的 空间 ， 而 且 尽 


量 提供 最 好 的 饲料 。 


顶级 中 的 顶级 


伊比 利 亚 黑 猪 


伊比 利 亚 猪 与 凯 尔 特 猪 、 亚 训 猪 一 起 ， 构 成 了 猪肉 界 三 大 完整 品种 
体系 ， 其 他 的 品种 均 来 源 于 这 三 个 品种 。 伊 比 利 亚 猪 主要 是 在 西班牙 西 
南 和 西部 地 区 饲养 ， 猪 头 相对 较 小 ， 口 曙 较 宽 ， 耳 条 较 大 ， 甚 至 直接 就 
遮挡 了 有 眼睛， 四 及 比较 细小 ， 后 腿 较 平 。 这 个 品种 的 体积 比 其 他 的 要 小 
些 ， 更 适合 砚 食 。 同 时 它 也 能 很 好 地 适应 地 中 海区 域 冬天 潮湿 、 夏 天 干 
热 的 气候 。 伊 比 利 亚 黑 猪 的 特点 是 能 在 吴 体 里 保存 住 干 果 的 油 酸 ， 例 如 
冬季 当 作 饲料 的 橡 子 果 等 。 该 品种 以 其 黑 火 腿 (Pata Negra) 及 猪肉 制 


品 而 闻名 ， 其 肉 有 着 令 人 赞叹 的 口感 ， 和 柔嫩 多 汁 ， 肌 肉 间 的 脂肪 入 口 即 
化 ;香气 十 是， 


种 公 猪 体重 : 280 千 元 ， 母 猪 体重 : 180 F % 
酮 体重 : 150—200 F, 


比 苞 尔 黑 猪 或 加 斯 科 涅 黑 猪 Bigorre (Gascon) 


这 是 法 国 最 为 古老 的 品种 ， 在 1960 年 前 后 差点 消失 ， 几 位 有 激情 的 
养殖 户 重 新 找到 残存 的 后 代 ， 并 小 心 保护 不 与 其 他 品种 杂交 后 才 得 以 复 
兴 。 该 品种 猪 主要 生长 于 南 比 利 牛 斯 地 区 ， 全 身 黑色 ， 体 形 比较 滩 圆 ， 
四 上 肢 纤 细 结 实 ， 尖 部 比较 长 ， 耳 示 较 薄 。 这 是 个 很 结实 的 品种 ， 生 长 周 
期 慢 ， 通 常 是 半 散 养 的 状态 。 饲 料 主要 是 谷物 和 夏季 草料 ， 但 在 冬季 ， 
比 戈 尔 黑 猪 会 在 周边 森林 里 获取 橡 子 果 、 栗 子 等 干果 ， 这 使 得 它 的 肉质 
更 加 出 色 。 比 戈 尔 黑 猪 被 认为 是 伊比 利 亚 黑 猪 的 变种 ， 两 者 有 些 共 同 
扩 ， 比 如 肉色 深 红 ， 味 道 强劲 ， 脂 肪 纹理 细 腊 。 由 比 戈 尔 黑 猪 的 后 腿 肉 
制作 的 火腿 被 认为 是 世界 顶尖 火腿 之 一 。 


种 公 猪 体重 : 300 千 克 ， 母 猪 体重 : 250 千 区 
酮 体重 : 180—210 F, 


“应 该 可 以 注意 到 ， 上 述 文章 没有 提 及 粉色 皮肤 、 大 耳 朱 又 有 


利 木 赞 黑 辟 猪 


这 个 法 国 品种 也 差点 灭绝 ， 工 业 大 规模 饲养 模式 和 人 工 脂肪 的 出 现 
差点 消灭 了 这 个 以 脂肪 量 高 而 闻名 的 优质 品种 。 利 木 赞 黑 辟 猪 也 被 称 为 
圣 依 里 耶 猪 (Porc De St Yrieix) ， 主 要 分 布 在 法 国 中 央 平 原 西 部 地 区 。 
黑 辟 猪 也 是 伊比 利 亚 黑 猪 的 一 个 分 支 ， 同 样 很 结实 ， 活 跃 又 很 敏感 ， 生 
长 周期 比较 慢 。 口 鼻 较 长 ， 耳 和 共 薄 且 向 前 生长 ， 体 形 然 壮 且 宽 ， 四 肢 较 
长 而 且 粗 壮 。 皮 毛 呈 粉红 色 ， 多 数 生 有 黑色 毛 块 ， 一 块 在 前 部 ， 一 块 在 
导 部 ， 故 被 称 为 黑 辟 猪 。 冬 季 散 养 时 ， 它 会 在 树林 里 寻找 榜 子 、 橡 子 果 
或 栗子 等 食用 ， 所 以 它 深 红 色 的 肉 也 带 着 这 些 和 干果 的 香气 。 黑 辟 猪 产 脂 
量 很 高 ， 是 唯一 一 种 后 背 可 以 储 有 10 厘 米 厚 油 脂 的 猪 。 

种 公 猪 体重 : 250 千 克 ， 母 猪 体重 : 200 F x 

酮 体重 : 160 一 190 千 克 


努 斯 塔 尔 猪 Nustrale 


在 科 西 嘉 岛 ， 努 斯 塔 尔 的 意思 是 “我 们 的 ”>， 这 个 品种 也 仅仅 在 科 西 
嘉 岛 饲养 ， 绝 大 多 数 在 岛 的 南部 地 区 已 经 有 上 千年 历史 ， 但 差点 因为 与 
其 他 品种 杂交 而 灭绝 ， 同 样 是 因为 几 位 养殖 户 的 环保 主义 倡议 而 得 以 保 
留 。 外 形 近 似 伊 比 利 亚 黑 猪 ， 努 斯 塔 尔 猪 全 身 皮毛 呈 黑 色 ， 猪 里 比 较 厚 
长 ， 口 鼻 比 较 长 而 细 ， 耳 采 较 为 贴近 身体 ， 后 背 短 而 圆 ， 猪 尾 比较 长 且 
扁 ， 四 上 肢 较 细 ， 后 辟 平 圆 。 努 斯 塔 尔 猪 也 是 个 很 结实 的 品种 ， 全 年 在 外 
活动 ， 经 常 是 半 散 养 状态 ， 但 夏天 会 转 场 到 山上 ， 秋 天 下 山 在 树林 自行 
找 橡 子 果 和 栗子 吃 。 在 科 西 嘉 岛 主要 是 用 于 制作 当地 特色 猪肉 加 工 产 
品 ， 肉 质 非常 好 ， 香 味 强劲 ， 简 单 亮 饪 后 就 十 分 美味 了 。 

种 公 猪 体重 : 2207 x, EME: 160 F x 

酮 体重 : 110—150 F % 


顶级 品种 猪 


顶级 


巴 约 猪 Le Porc De Bayeux 


巴 约 猪 源 于 法 国 卡 尔 瓦 多 斯 的 贝 又 (Bessin) 地 区 ， 最 初 是 诺曼底 
猪 与 伯 克 希 尔 猪 在 19 世 纪 杂 区 的 结果 ， 它 的 数量 在 第 二 次 世界 大 战 中 的 
诺曼底 登陆 时 期 大 量 减 少 ， 直 到 1980 年 才 得 到 恢复 。 巴 约 猪 体 形 较 大 ， 
很 重 又 结实 。 它 的 特点 是 油脂 纹路 清晰 、 香 味 强劲 ， 是 当地 养殖 户 用 做 
完 奶 酷 后 剩余 的 乳 清 饲养 的 结果 。 

种 公 猪 体重 : 350 千 克 ， 母 猪 体重 : 3007 x 


酮 体重 : 200 一 250 千 克 


伯 克 希 尔 猪 Le Berkshire 


在 18 世 纪 ， 这 是 第 一 个 被 单独 列 出 来 的 猪 品 种 ， 源 目 伦 敦 西 部 的 伯 
克 希 尔 郡 。 现 在 已 经 基本 灭绝 了 ， 因 为 它 不 适合 工业 化 饲养 。 伯 元 希 尔 
猪 皮 毛色 深 ， 猪 蹄 及 尾 尖 均 为 白色 ， 很 结实 ， 但 增 肥 比 较 慢 。 它 的 肉色 
属于 淡 红 色 ， 脂 肪 纹理 清晰 ， 肉 嫩 多 汁 ， 味 道 很 香 ， 肉 纤维 较 短 也 比较 
纤细 。 


种 公 猪 体重 : 280 千 克 ， 母 猪 体重 : 200 F x 
酮 体重 : 140—200 F, 


巴 斯 元 黑 蹄 猪 ( 巴 斯 元 猪 ) 
Le Pie Noir Du Pays Basque (Porc Basque) 


巴 斯 元 黑 蹄 猪 曾经 大 量 分 布 于 比 利 牛 斯 山东 部 和 西班牙 北部 ，1981 
年 正式 宣布 濒临 灭绝 。 它 能 存活 下 来 的 原因 是 几 位 巴 斯 克 养殖 户 积 极 挽 
救 ， 继 而 使 其 重新 走 入 消费 市 场 。 这 个 品种 也 是 伊比 利 亚 黑 猪 的 分 文 ， 
头 和 尾 均 为 黑色 ， 刁 型 矮小 ， 跑 跳 能 力 强 。 对 恶劣 气候 环境 的 抵抗 力 
强 ， 是 法 国 西 南部 地 区 著名 盐 腌 肉 的 主要 原料 。 


种 公 猪 体重 : 250 千 元 ， 母 猪 体重 : 210 F% 
酮 体重 : 140 一 170 千 克 


卡拉 布 里 亚 黑 猪 Le Porc Noir De Calabre 


这 是 意大利 最 为 古老 的 品种 ， 在 意大利 南部 卡拉 布 里 亚 地 区 自由 或 
半 自 由 放养 。 卡 拉 布 里 亚 猪 源 自 伊比 利 亚 黑 猪 体系 ， 体 形 中 等 ， 增 肥 比 
较 慢 ， 四 胶 细 ， 生 育 能 力 极 强 。 它 在 冬季 主要 食用 橡 子 果 和 栗子 ， 因 此 
肉质 非常 嫩 ， 脂 肪 纹理 清晰 ， 入 口 余味 悠长 ， 做 成 的 肉 类 加 工 食品 也 非 
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种 公 猪 体重 : 250 千 元 ， 母 猪 体重 : 200 F % 
酮 体重 : 140—180 F7, 


希 耶 纳 琴 塔 猪 Le Cinta Senese 


这 个 品种 中 世纪 时 便 为 人 所 知 ， 主 要 是 在 意大利 托 斯 卡 纳 地 区 而 耶 
纳 周边 的 山区 里 。 琴 塔 猪 很 好 识别 ， 因 为 它 的 胸部 和 前 股 上 有 淡 粉 色 的 
条 纹 。 它 比较 结实 ， 上 自由 或 半 自 由 散 养 ， 冬 季 主 要 吃 橡 子 果 和 权 子 ， 夏 
季 吃 草料 和 植物 根茎。 在 托 斯 卡 纳 特色 肉 加 工 食品 中 ， 琴 塔 猪 的 肉质 鲜 
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种 公 猪 体重 : 300 x, EE: 250 F x 
酮 体重 : 170—220 F, 


格 洛 斯 特 郡 花 猪 Le Gloucestershire Old Spots 


格 洛斯 特 郡 花 猪 在 40 年 前 几乎 灭绝 ， 近 几 年 又 在 英格兰 西南 部 的 格 
洛斯 特 郡 山谷 中 得 以 大 量 饲养 。 这 种 猪 又 名 果园 猪 ， 因 为 它 曾 经 在 果园 
中 饲养 ， 主 要 食物 是 落地 的 苹果 。 体 形 相当 结 实 ， 厚 重 且 圆 ， 后 腿 很 
宽 ， 背 部 的 脂肪 层 厚 ， 肉 味 极 好 且 多 汗 。 

种 公 猪 体重 : 300 千 克 ， 母 猪 体重 : 250 F x 

酮 体重 : 170—220 F 


红 板 条 猪 Le Red Wattle 


据 传 ， 红 板 条 猪 来 自 新 喀 里 多 尼 亚 ， 然 后 由 法 国 移民 于 18 世 纪 末 带 
入 美国 新 奥尔良 州 ， 但 这 个 品种 逐步 被 增 肥 比 较 快 的 品种 取代 。 它 几 次 
濒临 灭绝 ，1970 年 前 后 在 美国 得 克 萨 斯 州 得 以 复兴 。 红 板 条 猪 的 肉质 比 
较 瘦 且 多 汁 ， 在 口感 和 质感 上 非常 贴近 牛肉 ， 是 令 人 吃惊 的 猪肉 品种 。 
种 公 猪 体重 : 300 Fr, EE: 250 F x 


酮 体重 : 190—230 F % 


À [| À JB Le British Saddleback 


人 们 最 初 是 用 意大利 拿 坡 里 种 公 猪 与 英格兰 爱 春 区 斯 CEssex) 
FRANCE NT A ff R, HER X SRE TNT Wessex) 和 母 猪 杂交 得 到 了 天 
国 白 肩 猪 。 它 在 20 世 纪 极 受 养殖 户 欢 迎 ， 但 现在 已 经 比较 少见 了 。 猪 喘 
古 黑 色 的 ， 从 屑 部 到 前 腿 有 一 条 粉色 皮毛 ， 耳 灯 问 前 且 很 大 。 坚 无 疑 
问 ， 它 是 做 培根 恶 肉 的 最 佳品 种 。 


种 公 猪 体重 : 320 千 克 ， 母 猪 体重 : 270 千 区 
酮 体重 : 190—230 F, 


SAT 


这 种 猪 是 我 的 私房 秘密 ， 我 的 小 甜心 ! 
在 冬季 ， 它 长 有 像 壮 毛 一 样 的 长 毛 ， 但 它 真 的 是 猪 。 


为 什么 能 称 得 上 “ 顶 好 ”的 品种 ? 


曼 加 利 察 猪 〈Mangalica) 的 首要 特点 是 脂肪 产量 非常 大 ， 无 论 是 
肌肉 内 还 是 肌肉 外 的 脂肪 ， 甚 至 背部 的 脂肪 也 能 达到 10 厘 米 的 厚度 。 


它 的 脂肪 口感 像 奶 油 ， 还 市 着 一 丝 甜 味 ， 基 本 入 口 即 化 (温度 达到 
32C 时 就 开始 化 了 ) ， 并 且 不 含 胆 固 醒 ， 主 要 古 不 饱和 脂肪 。 


大 多 数 时 候 ， 人 们 把 曼 加 利 察 猪 称 为 猪肉 界 的 和 牛 。 因 为 同和 和牛 一 
样 ， 它 的 脂肪 重量 与 肉 重 量 基本 持平 。 肉 色 鲜 红 ， 接 近 牛 肉 ， 肉 味 强 
劲 ， 有 点 类 似 科 西 嘉 猪肉 的 味道 。 当 然 ， 这 么 好 的 猪 肯 定 不 是 用 豆饼 、 
抗生素 或 转基因 饲料 等 喂养 的 ， 曼 加 利 压 猪 全 年 都 在 户外 散 养 。 


历史 小 故事 


曼 加 利 察 猪 被 认为 是 最 接近 野猪 的 家 猪 品种 〈“ 它 的 小 猪 患 与 野猪 叫 
拥有 同样 的 条 纹 ) ， 生 是 1830 年 在 匈牙利 家 发 现 的 。 据 考证 ， 曼 加 利于 
猪 也 是 伊比 利 亚 黑 猪 的 一 个 分 文 ， 由 几 种 北欧 猪 的 品种 杂交 产生 ， 其 配 
种 目的 是 尽 可 能 产 出 大 量 油脂 。 当 时 有 三 种 颜色 的 曼 加 利 察 猪 ， 包 括 金 
毛 、 红 毛 和 黑 毛 。 曼 加 利 察 黑 猪 已 经 消失 ， 但 曼 加 利 察 金 毛猪 与 克 罗 地 


亚 的 一 个 品种 杂交 后 产生 了 新 品种 
较 浅 的 颜色 。 


这 些 曼 加 利 察 猪 全 部 在 森林 、 沼 泽 地 和 空地 上 散 养 。 这 个 品种 的 发 
展 很 迅速 ， 很 快 遍布 欧洲 ， 其 原因 是 它 所 能 生产 出 来 的 脂肪 多 ， 而 当年 
工业 化 饲养 增 肥 还 未 出 现 ， 且 植物 油脂 产量 不 高 。 

高 密度 工业 化 种 植 和 养殖 方式 的 诞生 使 曼 加 利 察 猪 这 个 完美 品种 走 
向 衰落 ， 存 栏 量 从 1955 年 的 18000 头 迅速 跌落 到 1960 年 的 240 头 。 

它 在 1970 年 时 仅 剩 40 头 ， 离 种 群 的 灭绝 已 非常 接近 了 。 吉 好 当年 成 
立 了 曼 加 利 察 猪 养殖 户 协会 ， 这 才 得 以 避免 悲剧 发 生 。 协 会 制作 了 品种 
登记 名 录 ， 从 那 以 后 生产 的 所 有 曼 加 利 察 猪 都 得 以 被 记录 在 案 。 

直至 今日 ， 曼 加 利 察 猪 的 养殖 地 已 遍布 世界 ， 比 如 法 国 、 美 国 和 日 


本 等 。 


皮毛 是 “燕子 黑色 ”， 腹 部 则 是 比 


品种 标准 


曼 加 利 察 猪 体形 中 等 ， 身 高 70 一 90 厘 米 ， 骨 架 相 当 细 ， 但 十 分 坚 
硬 。 生 长 速度 比较 慢 ， 第 一 年 时 70 一 80 千 克 ， 第 二 年 时 140 一 150 千 克 ， 
三 年 后 可 达 180 干 克 。 它 的 耳 条 是 中 等 大 小 ， 癌 前 生长 ， 瞳 孔 为 柠 色 。 


Ez 
猪 全 和 
AS 
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则 又 厚 又 卷 。 猪 类 的 颜色 根据 品种 不 同 也 有 区 别 ， 一 般 是 金色 、 红 色 或 
燕子 黑 ( 里 体 黑色 但 腹部 白色 〉。 


相关 的 肉 类 加 工 食品 


曼 加 利 察 猪 在 肉 类 加 工 食品 中 ， 基 本 是 匮 峰 级 别 的 原材料 。 因 为 它 
脂肪 量 很 高 ， 所 以 做 火腿 的 话 风干 期 会 长 达 40 个 月 ， 这 么 长 的 风干 期 也 
使 得 火腿 肉 的 香气 非常 厚重 ， 同 时 肉质 还 是 非常 细嫩 呈 深 红色 。 曼 加 利 
察 猪 火腿 经 第 被 称赞 能 与 伊比 利 亚 黑 猪 纯 火 腿 相 媲 美 ， 这 就 说 明了 它 的 


品质 。 


在 其 他 类 别 的 加 工 食品 里 ， 曼 加 利 察 猪 因 其 油脂 的 香气 和 大 嫩 、 入 
口 即 化 的 口感 ， 成 为 美食 爱好 者 最 为 退 捧 的 产品 之 一 。 


猪肉 特 所 


外 观 比较 接近 利 木 赞 黑 辟 猪 ， 脂 肪 很 厚 ， 纹 理 也 十 分 突出 ， 这 给 页 
饪 带 来 很 多 香气 。 曼 加 利 察 猪 的 肉 是 非常 柔嫩 多 汗 的 ， 且 香气 持久 ， 入 
口 余味 悠长 。 值 得 注意 的 是 ， 肉 里 含有 大 量 的 欧米 茄 3 和 欧米 基 6， 以 及 
抗 氧化 成 分 ， 可 以 有 效 抵御 胆固醇 凝结 。 


天 于 家 猪 的 故事 


干 万 别 认为 只 有 粉色 的 猪 。 
猪 来 自 遥 远 的 古代 ， 在 古 罗 马 时 期 ， 就 已 经 非常 招 人 喜欢 了 。 


历史 上 的 目 由 驯养 阶段 


在 当今 土耳其 禹 浦 路 斯 一 带 ， 找 到 了 大 约 9000 年 前 的 猪 的 驯化 痕 
迹 。 据 此 ， 有 人 认为 猪 最 早 是 在 这 一 带 补 驯化 的 。 随 着 人 口 流动 和 于 
移 ， 猪 的 驯化 过 程 直 布 了 了 亚洲、 非洲、 大 洋 洲 等 地 ， 传 入 欧洲 的 时 间 大 
约 是 公元 前 1500 年 。 那 个 时 候 猪 的 皮毛 颜色 还 是 很 深 的 ， 比 如 黑色 、 灰 
色 、 标 色 等 。 


在 十 罗马 带 国 时 代 ， 人 们 对 猪肉 的 喜爱 远 远 超过 其 他 肉 ， 但 猪 的 饲 
养 却 是 在 中 世纪 时 期 才 得 到 快速 发 展 。 当 时， 人 们 多 许 小 猪 叫 在 街头 随 
便 走 ， 只 是 在 猪 脾 子 上 挂 一 个 小 铃 匀 进行 识别 ， 猪 在 街道 上 吃 的 是 垃 
ik 


这 种 随意 的 饲养 方式 在 1331 年 个 终止 ,法 国 国王 发 出 禁令 ， 禁 止 猪 
在 街头 随意 游 走 。 一 番 研 究 后 ， 人 们 才 发 现 是 因为 街头 游 走 的 猪 尺 夯 了 
一 匹 马 ， 而 骑马 的 人 是 国王 的 儿子 。 


最 初 的 肉食 加 工 品 

与 此 同时 ， 在 农村 人 们 已 经 开始 在 初冬 杀 猪 制作 盐 腌 肉 ， 以 便 在 更 
为 村 冷 的 时 节 有 足够 的 肉食 。 

到 了 15 世 纪 ， 出 现 了 一 批 卖 肉 食 加 工 品 的 商贩 ， 他 们 将 猪肉 加 工 成 
食品 在 市 场 上 销售 ， 但 是 这 些 肉食 商 贩 疫 有 权力 销售 新 鲜 猪 肉 。 

当年 市 场 上 卖 肉 食 加 工 品 的 商户 ， 逐 步 衍 变 成 我 们 现今 熟悉 的 见 食 
店 。 


现代 化 养殖 方式 


到 了 17 世 纪 ， 猪 的 体形 和 颜色 都 开始 转变 ， 通 过 与 发 育 快 的 亚洲 品 
种 猪 进行 杂交 ， 欧 洲 品 种 猪 的 颜色 开始 变 浅 成 粉色 ， 同 时 体形 也 更 大 。 


从 19 世 纪 开 始 ， 养 猪 就 进入 工业 化 生产 了 ， 这 也 得 感谢 马 铃 车 的 大 
量 种 植 ， 因 为 这 个 时 期 猪 饲料 多 为 马 铃 蓝 。 

到 20 世 纪 ， 那 些 增 肥 速 度 比 较 慢 的 品种 逐渐 消失 ， 取 而 代 之 的 是 那 
些 增 肥 比 它们 快 两 三 倍 的 品种 。 


如 今 ， 多 亏 了 那些 执着 的 养殖 户 ， 我 们 才能 品尝 到 比 戈 尔 黑 猪 和 利 
木 赞 黑 臂 猪 等 猪肉 的 美味 。 


野猪 是 家 猪 的 祖先 吗 ? 


理论 上 不 是 ， 但 又 不 能 百 分 百 确认 。 家 猪 究 竞 是 来 自 被 驯化 的 
野猪 ， 还 是 祖先 本 就 不 与 野猪 属 同 一 品种 ， 仍 是 未 知 。 在 这 个 问题 
上 科学 家 的 分 析 是 不 同 的 ， 因 为 欧洲 家 猪 品种 的 基因 带 有 欧洲 品种 
野猪 的 特征 ， 但 不 像 亚 洲 品 种 野猪 ; 而 亚洲 家 猪 品种 基因 则 与 亚洲 
品种 野猪 近似 。 


RTE 


在 家 猪 大 家 庭 里 ， 有 老母 猪 、 小 母 猪 、 小 公 猪 等 ， 多 像 一 个 家 族 
的 名 字 。 


HS (Le Cochon De Lait ) 
y 


幼 惠 从 刚 出 生 到 第 四 个 星期 内 ， 都 叫 奶 猪 患 。 奶 猪 串 的 体重 约 


| 为 6 干 克 ， 基 本 全 靠 母 乳 喂养 。 这 时 候 的 猪肉 非常 白 ， 嫩 得 入 口 即 
N 化 还 带 着 一 丝 甜 味 。 
乳 猪 ( Porcelet ) | 


4 周到 6 个 月 大 的 阶段 为 乳 猪 ， 重 量 是 6 干 克 至 40 干 克 ， 虽 然 还 没 断奶 
但 已 经 可 以 吃 谷物 饲料 。 肉 是 浅 粉色 ， 吃 起 来 依然 非常 嫩 。 


如 果 是 工业 化 养殖 品种 
肉食 加 工 猪 


如 果 是 优质 品种 
家 猪 
到 第 六 个 月 时 ， 工 业 化 养殖 的 猪 已 经 成 熟 ， 可 以 为 肉食 加 工 


优质 品种 的 家 猪 需要 一 段 时 间 长 大 增 肥 ， 两 年 后 才 可 以 上 
产品 提供 原料 ， 所 以 被 称 为 肉食 加 工 猪 。 虽 然 年 数 短 但 体重 已 经 。 市 ， 肉 质 会 比较 鲜嫩 可 口 。 
达标 ， 可 以 食用 。 


p 


母 猪 
小 公 猪 小 母 猪 
已 经 成 熟 ， 但 未 交配 。 此 时 它 的 性 发 育 还 未 完善 ， 但 最 终 是 当 作 生育 的 母 猪 饲养 。 
种 公 猪 成 年 母 猪 Ÿ 
成 年 公 猪 作为 种 猪 饲养 。 


主要 用 于 产 患 ， 胸 口 的 奶头 数量 代表 它 能 哺 


ES 


育 的 乳 猪 数量 。 


繁殖 过 多 次 ， 不 再 具备 生育 能 力 。 


饲料 与 猪肉 品质 的 关系 


一 头 优质 的 家 猪 是 可 以 半 上 自由 活动 的 ， 目 己 在 田间 山林 里 找 食 
物 ， 大 卓然 能 在 不 同 季 节 给 家 猪 提供 不 同 的 饲料 ， 多 样 化 的 饲料 会 对 
猪肉 品质 的 提升 有 帮忙 。 

家 猪 是 杂食 类 动物 ， 它 什么 都 吃 ， 植 物 根 茎 、 橡 子 果 、 了 栗子， 当然 
也 有 草料 和 蔬菜 ， 甚 至 树 育 。 实 际 上 ， 我 们 感 兴趣 的 也 只 是 它 的 饲料 。 


EZRALTIZITL 


蔬菜 (Légumes) : HF hk, DÉEX,; SE: He, KE; 谷物 : KE, E 
ŽŽ, DŽ, RA; 其 他 : ET, AFTR, RE. 


ik 
m 


这 是 家 猪 最 爱 的 季节 ， 它 能 找到 栗子 、 橡 子 果 以 及 有 水 分 的 根茎 。 
它 掘 开 地 表土 ， 重 食 下 能 找到 的 一 切 食物 。 总 而 言 之 ， 在 冬季 筷 能 努力 
去 增 肥 和 健身 ， 提 供 好 肉 。 


2 月 、3 月 、4 月 的 猪肉 绝对 好 号。 


春季 


土壤 开始 变 得 湿润 ， 草 类 植物 冒 了 出 来 ， 地 下 的 生物 环境 也 有 所 改 
善 。 家 猪 会 吃 草 和 地 下 能 找到 的 一 切 ， 这 期 间 它 也 会 不 停 奔 跑 。 无 论 如 
何 ， 这 是 个 美好 的 季节 ， 尽 管 没有 太 多 它 最 爱 的 食物 。 


5 月 的 猪肉 极 美 味 ，6 月 和 7 月 的 猪肉 也 很 好 吃 。 


pie 


REF 


这 是 个 让 家 猪 感 到 忧郁 的 季节 ， 土 壤 越 发 潮湿 ， 地 下 没什么 可 吃 
的 ， 草 也 不 像 春 天 那么 肥美 。 这 时 候 养 殖 户 开始 添加 蔬 业 和 谷物 喂 猪 ， 
省 得 它们 瘦 太 多 ， 妆 然 不 会 让 家 猪 受 太 多 的 罪 。 


8 月 、9 月 、10 月 的 猪肉 很 好 吃 。 


秋季 


秋天 来 了 ， 土 壤 中 家 猪 爱 吃 的 东西 义 多 了 起 来 ， 而 且 从 树 上 掉 下 很 
多 美食 ， 藏 在 树叶 下 ， 票 子 和 橡 子 果 也 出 现 了 。 这 期 间 家 猪 会 幸福 地 摇 
厦 尾 巴 ， 一 路 刨 地 碗 食 ， 什 么 可 吃 的 都 不 剩 下 。 


11 月 的 猪肉 损 强 及 格 ，12 月 的 很 好 吃 ，1 月 的 口感 最 好 。 


猪肉 分 切 部 位 图 


法 国美 食 中京 饪 猪肉 的 方法 很 多 ， 所 以 猪肉 的 切割 手法 也 要 比 人 
们 想象 的 丰富 得 多 。 慢 火 肌 饪 或 大 火 ， 不 同 部 位 都 有 自己 独特 的 襄 饶 
方法 。 


法 式 切割 


初 肋 排 


RU I 


在 英格兰 ， 当 地 人 切割 猪肉 的 方式 比较 近似 法 国 切 法 。 


Ps 


这 种 切割 法 主要 是 保证 能 有 大 肉 块 ， 在 大 型 餐 会 上 烧烤 之 后 食用 。 


美国 切割 


猪肉 分 切 部 位 介绍 


一 般 人 肯定 知道 猪 肋 部 分 好 吃 ， 但 了 解 同样 美味 的 肩 腥 肉 、 斜 腹 
肌肉 、 后 腿 前 肉 、 颈 椎 肉 、 肉 采 等 部 位 吗 ? 


WA La Côte Échine 


次 骨 这 部 分 有 最 好 的 肋骨 肉 ， 很 嫩 又 带 有 一 块 很 好 的 脂肪 。 豪 饪 时 
时 间 可 以 更 久 点 ， 因 为 这 块 肉 不 容易 熟 透 。 


H} Æ% La Côte-Filet 
RCE DA A RE Je HI, ÉDITER, KAFA FAITE 


AH AR EE DTA) ERA D, TATER, EXT 
HE 


初 肋 和 二 肋 排 La Côte Première Et La Côte Seconde 
二 肋 排 的 前 端 与 状 椎 肉 相 连 ， 而 初 肋 排 则 在 二 肋 排 和 肋 里 兰 之 间 。 


买 肉 时 一 定 要 挑选 和 市 猪 背 脂肪 和 猪 皮 的 部 分 ， 这 样 才 会 有 更 丰富 的 味 
道 。 


"À AIL’échine 


这 个 部 位 是 指 部 分 贷 肉 和 5 块 最 初 的 肋骨 ， 有 点 类 似 牛 肉 的 下 及 
排 ， 是 家 猪 最 好 的 部 位 之 一 。 喜 饪 时 可 以 做 成 整 块 烘 烤 肉 或 者 顺 着 肋骨 
War ARRA, WIRES, JEA RE, 


FE Le Filet Mignon 


ERREUR KE ERA, ARAG ERDE ERAF E. 
用 铁 锅 慢火 环 ， 但 千 万 控制 好 火候 ， 过 火 了 肉 惑 干 便 了 。 


猪 喉 La Gorge 


这 部 分 油脂 很 多 ， 通 各 肉食 店 会 用 于 制作 肉麻 、 肉 桨 或 为 其 他 部 位 
提 味 。 祥 饪 后 食用 时 ， 已 经 减少 了 许多 油脂 。 


HELa Grillade 


这 块 肉 位 于 屑 肉 和 肪 肉 之 间 的 位 置 ， 特 点 是 纤维 长 ， 肉 块 平整 ， 有 
不 少 脂肪 ， 肉 质 柔 嫩 。 经 常 添加 在 一 些 咖 呆 灯 中 ， 也 可 以 烧烤 ， 但 必须 
控制 火候 。 


猪 虹 Le Groin 


这 块 肉 通 音 煮 熟 后 作为 沙拉 拌 染 ， 但 也 是 非常 运 合用 铁 锅 慢火 炖 的 


部 位 。 
HIE ALe Jambon 


RCE PE RE EASE RRB, EE H TRER KIEA, W 
如 清炖 火腿 或 腌 制 风 干 生 火腿 ， 也 可 以 切片 或 整个 页 饪 。 


猪 腿 (分 为 前 猪 腿 和 后 猪 腿 〉 Le Jarret (Avant Ou 
Arrière ) 


猪 腿 也 被 称 为 猪 小 腿 ， 前 后 腿 有 细微 差异 。 前 腿 肉 质 比较 细嫩 ， 后 
腿 有 更 多 的 肉 ， 但 肉质 比较 人 硬 ， 因 为 猪 是 从 后 腿 挂 起 来 放血 的 。 


脸 肉 La Joue 


人 们 一 般 认 为 脸 肉 会 很 油 肛 ， 但 实际 它 很 瘦 ， 少 见 但 非常 好 吃 。 脸 
肉 需 要 的 页 饪 时 间 比 较 长 ， 同 时 也 最 适用 于 炖 肉 。 购 买 时 ， 一 定 要 跟 肉 
店 提前 预订 。 


白 采 Le Lard Gras 
白 腰 是 指 家 猪 的 背部 ， 通 和 在 做 法 国 西 南 名 荣 砂 锅 炖 过 豆 
(Cassoulet) 时 连 皮 一 起 襄 饪 ， 或 用 于 给 肉 汤 提 味 。 去 皮 后 ， 可 以 切 成 
小 长 块 ， 在 前 瘦 肉 时 一 起 前 ， 为 瘦 肉 提 味 。 
ERE PJ La Noix De Hachage 
名 字 就 说 明 一 切 ， 这 个 前 腿 后 部 的 肉 往往 被 缕 碎 作 理 肠 馅 。 
猪 耳 Les Oreilles 


猪 有 大 征 朱 这 事 已 经 是 众所周知 ， 通 常 是 先河 一 下 然后 烤 熟 ， 猪 耳 
里 有 很 多 口感 很 棒 的 软骨 。 


JE HY A Le Paleron 


坦白 而 言 ， 屑 腥 肉 应 该 是 家 猪 届 上 最 好 吃 的 一 块 肉 。 与 牛 屑 腥 肉 一 
E, EABAR AT UR. MRE, PAEA ERIR 
ZAW, MERR TIHE o 


= G (又 称 “ 比 基尼 ”) La Palette (Ou Le 


Bikini ) 


这 个 部 位 在 家 猪 户 上部， 靠近 疹 骨 ， 如 果 带 骨 则 是 做 炖 肉 和 整 岂 烘 
烤肉 的 好 材料 。 去 骨 后 ， 也 可 以 做 烤肉 ， 口 感 会 很 嫩 又 很 有 味道 ， 脂 肪 
纹理 很 漂亮 。 


AE CGR) La Panne 


这 是 一 块 白 得 发 亮 又 柔润 ， 在 骨 脏 周边 的 脂肪 。 一 般 是 单独 剔 出 来 
数 猪 油 用 的 。 味 道 比 较 特 殊 ， 所 以 在 壤 饪 时 用 的 很 少 ， 更 多 是 在 糙 点 店 
使 用 。 


猪 蹄 Les Pieds 


猪 蹄 通常 先 者 后 熟食 用 ， 也 可 以 做 和 肉麻、 肉 桨 或 在 获 肉 汤 时 添加 ， 
利用 其 胶 质 部 分 来 提 味 。 


猪 短 肋 排 Le Plat De Côtes 


猪 短 肋 排 位 于 猪 的 胸 肥 前端， 是 用 来 做 盐 煮 肉 的 最 好 部 位 。 当 然 也 
可 以 买 新 鲜 的 猪 味 肋 排 ， 用 慢火 炖 或 炖 杂烩 ， 口 感 松软 ， 味 道理 。 


EL CH) La Pointe (Ou Pointe De Filet) 
RER AE RE A TT, AFTENER EE, KERER AA 


HAVE, ARE FAR Fe RRK, MEIKERÉ, M 
绑 好 用 于 做 整 块 供 烤肉 。 


WA CHE) La Poitrine (Ou Lard Maigre) 


Ag AE TP ES CRE IR, MERE BR, CE NS 
已 的 位 置 在 猪 胸部 ， 比 背部 的 腰 油 脂 少 很 多 ， 在 法 国 南 部 经 常用 于 做 烟 
FE Hi PA 


猪尾 La Queue 


如 今 ， 猪 尾 已 极 少 出 现在 餐 果 上 了 。 通 冲 是 在 汤锅 里 煮 熟 ， 也 可 以 
粘 好 面包 洽 后 前 烤 一 下 。 


胸 排 骨 Les Travers 
KEE LAIT, ÈS DE RCI IE, AY 


WERAK, ANDHE, RER IE Pi MG PA 
HE” (Couston) 。 


不 为 人 知 的 部 位 


颈椎 肉 (Lepoa) 


这 块 肉 的 发 现 者 是 埃 里 克 。 奥 斯 皮 达 尔 (Eric Ospital) ， 他 
在 法 国 西 南 百 约 内 (Bayonne) 做 肉食 加 工 工作 。 在 那些 沉重 又 老 
的 家 猪 身 上 ， 从 猪头 和 猪 背 开始 的 地 方 抽出 两 条 小 肌肉 。 颈 椎 肉 一 
定 要 在 肉 还 是 很 嫩 的 时 候 吃 ， 比 如 温 火 整 块 烘 烤 ， 这 样 才 能 保证 柔 
KZ 


后 腿 前 肉 〈 嫩 腿 肉 ) 

后 腿 前 肉 在 后 腿 靠 前 的 位 置 ， 一 般 肉 店 老板 会 把 这 块 肉 留 给 自 
已 。 每 头 家 猪 会 有 两 块 后 腿 前 肉 ， 但 牛 只 有 一 块 。 这 块 肉 的 质感 有 
点 类 似 鸡 胸 肉 ， 但 味道 比 鸡 胸 肉 强劲 很 多 。 


A8 AA À 


RAWEA, E4#$ Eh AA, 8h, AERAR 
LEA TT À AR LÉ 5 AUS AR A IF] FE AE 8 — n EL A 
Ë À 


斜 腹 肌 肉 


这 简直 是 猪肉 界 的 金牌 级 部 位 ， 产 量 极 少 ， 肉 块 细 长 ， 纤 维 
K, ARMÉE. AMENER LR M, 口感 绝妙 ， 当 然 
也 可 以 腌 制 一 晚 后 再 前 。 


是 选择 品种 猪 的 肋 排 ,还 十 无 品牌 商标 的 
肋 排 ? 


干 万 别 在 购买 时 说 “来 个 猪 肋 排 >， 除 非 真 的 想 要 那些 泡沫 盒 装 ， 
被 薄膜 包 囊 得 没 滋 味 又 干 硬 的 东西 。 下 文 所 说 的 肋 排 来 自 那 些 生 长 期 
较 长 ， 食 物 充 沛 又 得 到 养殖 户头 爱 的 家 猪 。 

看 看 下 面 三 幅 完美 的 图 片 ， 这 是 三 块 令 人 称赞 的 猪 肋 排 ， 再 对 比 右 
下 那 块 颜色 耸 白 令 人 吧 无 食欲 的 普通 猪 肋 排 ， 从 中 能 看 到 颜色 及 脂肪 在 
肌肉 内 外 分 布 上 的 差异 吗 ? 再 设想 京 饪 后 会 是 什么 情况 ， 猪 肉 在 嘴 里 就 
像 一 块 糖果 一 样 熔化 ， 香 气 饱满 多 样 ， 能 尝 出 聚 子 、 橡 子 果 和 杆子 的 味 
道 。 当 然 肉 也 不 能 太 熟 ， 粉 色 的 最 好 ， 干 万 注意 别 页 饪 过 度 了 。 


比 苞 尔 黑 猪 肋 排 肉 上 的 脂肪 渗入 到 肌肉 里 的 纹路 非常 漂 壳 。 肌 肉 的 
WEKRE, FRET, RAR, HEART RATE CRIE 


z 


ERIK KE 


努 斯 培 尔 儿 
努 斯 塔 尔 猪 肋 排 肉 上 的 脂肪 纹理 非常 漂亮 ， 这 块 肋 排 吃 起 来 会 让 人 


感受 到 高 山 牧 场 上 青 齐 的 理气， 充满 了 科 西 缀 马 的 小 洪 木 人 从、 栗子、 标 
子 和 橡 子 果 的 味道 ， 令 人 回味 无 穷 。 


D 
(EN 


AIR PE RS FE 


APR BE RP EAE AI AE CAE ATP EE A ROZ, HA 
HAFA., HER ER Æ AA, HA RAR HIER à 


养殖 己 给 普通 猪 咀 养 大 量 饲料 以 便 其 快速 生长 ， 这 头 可 怜 的 猪 甚 至 
没有 时 间 去 长 脂肪 ， 肉 质 苍白 得 接近 透明 。 


ZIA E KARLE EA KHE? 


FRERE R EAN, RE FR, AHAA RRL EHNE , 
会 出 现 两 种 不 同 的 火腿 。 第 一 种 是 风 王 的， 至 少 可 以 保存 几 个 月 ; 而 
第 二 种 带 着 肉汁 ， 只 能 保存 几 天 。 


生火 腿 


除了 每 个 产 区 目 己 独特 的 调味 秘诀 之 外 ， 原 则 上 制作 生火 腿 的 方法 
是 一 样 的 。 先 取出 猪 后 腿 ， 去 掉 猪 小 腿 ， 用 粗 盐 揉搓 后 用 盐 包 囊 腿 肉 放 
到 阴 深 的 环境 中 ， 保 存 15 天 左右 ; 之 后 将 肉 取出 ， 去 挥 粗 盐 ， 用 温水 冲 
洗 干净 ， 开 始 风 干 ; 在 风干 过 程 中 ， 盐 会 均匀 地 渗透 到 肉 里 面 ， 整 个 风 
干 过 程 可 达 一 年 ， 接 下 来 进入 精制 期 ， 这 期 间 酵 母 和 细 落 开始 起 作用 ， 
带 来 些 特 殊 的 和 理气， 精制 期 越 长 ， 生 火腿 的 香气 越 丰富 。 品 质 好 的 生火 
腿 ， 从 腌 制 到 上 市 大 概 需要 24 个 月 ， 而 那些 品质 更 加 出 色 的 生火 腿 ， 则 
需要 36 个 月 到 48 个 月 的 时 间 。 


是 生火 腿 还 是 干 火腿 ? 


一 条 干 火腿 肯定 是 一 条 生火 腿 ， 但 一 条 生火 腿 却 不 一 定 是 干 火腿 ， 


我 来 解释 一 下 一 一 干 火腿 的 风干 期 至 少 是 4 个 月 ， 而 生火 腿 并 没有 风干 
时 间 长 短 的 要 求 。 但 两 种 火腿 肯定 部 是 生肉 制品 ， 并 且 食 用 环境 温度 都 
在 20'C 到 25C 之 间 。 只 有 处 于 这 种 环境 温度 下 ， 生 火腿 的 香气 才能 得 到 
释放 。 


AUX 
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骨 后 ， 腿 肉 会 分 成 两 部 分 。 这 时 将 肉 直 接 放 到 腌 制 水 中 ， 腌 制 水 含有 
糖 、 盐 、 各 种 食用 染色 剂 及 香料 。 为 了 尽快 入 味 ， 人 们 也 会 将 腌 制 水 直 
接 注射 进 猪肉 内 。 根 据 不 同 需求 ， 腌 制 期 在 几 天 到 两 周 不 等 。 在 熟 制 之 
前 ， 将 两 块 肉 放 到 一 个 袋子 里 ， 压 紧 并 复原 成 去 骨 堪 腿 肉 。 熟 制 过 程 是 
用 藉 或 水 煮 ， 但 必须 控制 火力 ， 保 证 肉 的 核心 部 位 温度 达到 71 一 727C， 
然后 降温 送 入 冷库 。 


工业 生产 的 日 火腿 是 怎样 制作 的 ? 


用 于 工业 生产 的 猪肉 会 被 注水 ， 体 积 能 月 胀 到 两 倍 之 多 。 然 后 放 进 
一 个 能 容纳 400 一 500 干 克 的 大 铜 容器 内 搅拌 拱 打 ， 之 后 压 紧 ， 造 型 处 理 
后 熟 制 ， 再 切片 。 为 了 使 肉 能 从 外 观 上 看 独 像 火腿 切片 ， 工 三里 还 会 在 
中 间 炎 杂 些 脂肪 ， 了 最 后 用 熟 猪 皮包 库 边 缘 ， 所 有 这 一 切 都 是 为 了 让 其 看 


上 去 像 真 火腿 片 。 


最 好 的 生火 腿 


火腿 里 有 个 “ 腿 ? 字 ， 原 材料 的 肉 来 自 腿 部 ， 这 是 苗 无 疑问 的 吧 ? 
但 有 的 火腿 真 不 仅 限于 猪 腿 ， 也 有 来 自 其 他 部 位 的 。 


世界 很 多 地 区 都 生产 火腿 ， 每 个 地 区 都 有 自己 的 特点 ， 这 也 是 由 不 
同 地 区 不 同 家 猪 品 种 、 用 盐 、 气 候 特点 、 风 干 手 段 等 因素 综合 决定 的 。 
接 下 来 ， 我 们 来 巡游 一 下 火腿 产 区 ， 了 解 世界 主要 的 火腿 产品 。 


圣 达 尼 尔 火 腿 的 形状 类 似 吉 他 ， 这 也 是 识别 这 种 火腿 的 最 直接 的 方法 。 


f 上 法国 


出 色 ! 


AIR SEE FA Le Saint-géry S 


在 法 国 西 南 的 佩 里 格 北 部 ， 让 : 德 诺 开发 出 一 种 令 人 不 可 思议 的 火 
腿 。 这 种 火腿 来 自 法 国 最 好 的 伊比 利 亚 黑 猪 系 品 种 一 一 利 木 赞 黑 辟 猪 。 
生猪 饲养 过 程 是 半 散 养 ， 主 要 食用 冬季 的 橡 子 和 林子。 风干 及 精制 熟 成 
期 约 为 36 个 月 ， 这 样 可 以 制作 出 合 盐 量 不 高 ， 但 很 柔嫩 ， 融 独 桂 子 和 栗 
子 香味 的 火腿 。 这 是 世界 顶级 火腿 之 一 。 


巴 约 讷 火腿 Libaiama (Bayonne) 


这 是 纯粹 的 巴 斯 元 火腿 ， 制 作 使 用 的 是 巴 斯 克 品种 家 猪 ， 徘 巴 斯 殉 
海风 风干 ， 用 的 是 很 特别 的 来 自 贝 阿 内 (Béam) 盐场 的 天 然 盐水 盐 。 
20 个 月 的 精制 期 后 ， 火 腿 为 深 红色 ， 油 脂 分 布 非常 细腻 ， 辜 着 核桃 的 香 
气 和 烘 烤 香 料 的 味道 。 


F H E Ak KIELe Jambon De Luxeuil 


这 种 火腿 的 制作 方法 据说 有 超过 2000 年 的 历史 。 先 用 法 国 汝 拉 山 区 
红 葡 萄 酒 及 香料 浸泡 腌 制 腿 肉 一 个 月 ， 过 程 中 还 要 周期 性 地 将 腿 肉 取出 
PFARRER: 然后 将 火腿 放置 在 用 滕 条 编织 的 明 干 板 上 ， 用 干 针 叶 树 干 
及 野 樱 桃木 烟 邹 恶 干 。 精 制 期 一 般 为 7 个 月 至 8 个 月 。 


科 西 又 布 里 斯 乌 图 火腿 Le Prisuttu (Corse) 


科 西 嘉 火 腿 使 用 的 品种 是 努 斯 塔 尔 猪 ， 它 在 生长 过 程 中 基本 处 于 半 
目 由 散 状 状态。 冬季 吃 橡 子 果 和 加 子 ， 夏 天 吃 树 从 、 嫩 叶 和 树 皮 等 。 这 
种 火腿 的 起 腌 时 间 较 短 ， 口 味 不 会 太 咸 ， 精 制 期 仅 需 2 个 月 至 3 个 月 ， 香 
气 以 百里香 、 马 郁 兰 、 树 从 嫩 叶 和 杰 子 为 主 。 


LEE 


马 宕 斯 火腿 Mayence 


在 13 世 纪 法 国美 食 作 家 拉 伯 雷 (Rabelais) 的 作品 《巨人 传 》 
(Gargantua) 中 出 现 过 它 的 痕迹 ， 此 后 就 消失 了 。 一 直到 20 世 纪 ， 马 兰 
斯 火腿 才 重 新 回 到 人 们 的 视线 中 。 它 的 口感 与 法 国 百 约 内 火腿 口感 近 
似 ， 但 肉质 偶 硬 紧 ， 肉 周边 油脂 出 色 ， 和 理气 美妙 。 


F 目 意大利 


摩 过 纳 库 拉 特 洛 火 腿 Le Culatellol 


摩 迪 纳 库 拉 特 洛 火 腿 的 产 区 临近 摩 迪 纳 ， 使 用 的 家 猪 是 喂养 才 萝 
皮 、 玉 米 、 大 考 和 奶 乳 清 长 大 的 。 摩 迪 纳 库 拉 特 洛 火腿 只 选用 后 辟 腿 肉 
中 最 为 核心 的 部 位 ， 用 盐 、 明 椒 、 蒜 和 白酒 腹 制 ， 然 后 旱 入 猪 膀胱 缝 住 
进入 400 天 的 精制 期 。 冬 季 的 晨 筋 和 夏季 的 湿热 给 火腿 带 来 了 红色 向 桃 
色 渐 变 的 独特 色彩 ， 香 气 厚重 ， 带 着 甜 味 ， 肉 方 入 口 即 化 。 


西西 里 内 布 洛 迪 火 腿 Le Nebrodi (Sicile) 


在 西西 里 岛 北 部 ， 内 布 洛 迪 黑 猪 处 于 目 由 或 半 自 由 的 放养 状态 ， 它 
们 的 活动 区 域 是 内 布 洛 迪 山区 长 着 橡树 和 梯 树 的 森林。 这 个 品种 的 家 猪 
与 野猪 近似 ， 但 濒临 灭绝 ， 非 常 少见。 此 火腿 的 香味 细腻 ， 香 气 厚 重 又 
KM. 


则 和 尔 玛 火 腿 Le Parme 


长 白猪 与 杜 洛克 猪 吃 着 草场 饲料 和 小 灌木 ， 喝 着 做 帕 马 臣 奶 酷 后 剩 
下 的 奶 清 长 大 。 制 作 时 ， 会 使 用 其 后 丑 腿 肉 用 起、 大 某 和 糖 一 起 腌 制 。 
经 过 两 年 的 风干 期 ， 我 们 会 获得 肉色 桃红 ， 又 肉质 紧凑 的 火腿 ， 口 感 略 
BALLE 


圣 达 尼 和 尔 火 腿 Le San Daniele 


蔡 达 尼 和 尔 火 腿 只 用 体重 超过 200 千 克 的 家 猪 制作 ， 于 是 单条 火腿 重 
量 可 达 12 千 到 。 阿 尔 插 斯 山 风 和 亚 得 里 亚 海风 带 来 18 个 月 的 精制 风干 
期 ， 随 后 火腿 被 压制 挤 出 最 后 的 水 分 ， 所 以 外 形 有 点 像 吉他 ， 口 感 略微 
甜 咸 。 


南 带 罗 尔 斯 佩 元 火腿 Le Speck (Tyrol Du Sud) 
源 于 意大利 北部 上 阿迪 杰 大 区 ， 靠 近 奥 地 利 边 界 ， 斯 佩 元 火腿 制作 


时 用 起 、 糖 、 大 荆 、 杜 松子 和 其 他 香料 腌 制 ， 随 后 用 冷 烟 副 制 ， 风 干 精 
制 两 年 时 间 。 火 腿 肉 色 深 红 ， 脂 肪 纯 白 ， 入 口 后 带 着 果 香 ， 和 理气 悠 久 。 


UT 


出 色 ! 


曼 加 利 罕 火腿 Le Mangalica S 


通过 饲养 匈牙利 曼 加 利 察 猪 ， 西 班 牙 开 发 了 同名 火腿 ， 无 论 是 肌肉 
之 间 还 是 肉 纤维 内 都 含有 不 少 油 脂 ， 甚 至 比 伊 比 利 亚 黑 猪 火腿 油脂 还 
多 ， 但 这 个 油脂 的 将 化 温度 更 低 。 能 找到 它 的 可 能 性 非常 低 ， 因 为 曼 加 


利 穴 猪 刚刚 从 濒临 灭绝 的 边缘 回来 。 但 有 机 会 品 签 的话 ， 能 体验 到 厚重 
的 口感 ， 栋 子 的 香味 ， 并 且 口 中 余味 非常 悠长 。 


百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪 火 腿 Jambon 100% Ibèrico mn 


伊比 利 亚 黑 猪 的 特点 是 能 在 体内 保留 油 酸 ， 而 且 在 冬季 只 吃 橡 子 
果 ， 肌 肉 间 的 脂肪 也 非常 出 色 。 在 西班牙 西南 热风 中 风干 ， 并 且 这 个 火 
腿 的 精制 风干 期 长 达 3 年 ， 制 成 后 是 世界 上 最 好 的 生火 腿 之 一 ， 拥 有 极 
其 出 色 的 品质 。 


hit XHESerrano (Teruel Trevelez) 


这 个 火腿 的 名 字 来 源 于 西班牙 琶 拉 话 山 区 ， 提 供 猪 肉 的 猪 比 伊 比 利 
亚 墨 猪 体 形 大 但 没 那 么 多 油脂 。 火 腿 是 用 盐 揉 制 ， 然 后 用 热 水 洗 净 ， 随 
后 探 干 开始 在 山区 次 殉 山 风 中 风 王 精制 ， 过 程 可 达 15 个 月 。 火 腿 肉 的 颜 
色 不 一 ， 从 深 红 到 紫色 ， 带 着 略微 泛 黄 的 油脂 ， 味 道 非常 好 。 

RER A (Teruel) 的 琶 拉 诡 火 腿 是 法 定 产 区 级 别 的 ， 乳 猪 移 喂 
恕 然后 用 大 麦 喂 养 ， 火 腿 的 精制 期 可 达 28 个 月 。 


特 维 莱 效 产 区 (Trevelez) 的 瑟 拉 语 火 腿 享受 产 区 地 理 保 护 ， 它 产 
于 安达 户 斯 山区 最 高 的 村 落 ， 精 制 期 也 是 28 个 月 。 

这 两 款 火腿 都 是 品质 非常 出 色 的 产品 ， 其 市 场 价格 与 百 分 百 伊比 利 
亚 黑 猪 火腿 持平 。 


黑 猪 火腿 真 的 是 来 目 百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪 
吗 ? 


著名 的 黑 猪 火腿 是 西班牙 美食 的 旗帜 性 产品 之 一 ， 但 有 人 知道 这 
著名 的 火腿 是 源 自 那些 冬天 只 吃 橡 子 果 的 伊比 利 亚 黑 猪 吗 ? 


伊比 利 亚 黑 猪 的 生活 


伊比 利 亚 黑 猪 是 一 个 很 古老 的 品种 ， 生 长 得 比较 慢 。 它 的 特点 是 能 
回 定 住 橡 子 果 中 的 油 酸 ， 并 演变 成 生长 在 肌肉 纤维 中 及 肌肉 周边 的 脂 
肪 ， 也 正 是 它 的 脂肪 给 黑 猪 的 肉质 市 来 了 特别 的 口感 。 


历史 小 故事 


西班牙 内 战 后 ， 又 重新 在 西南 部 植树 。 植 树 的 方法 则 要 退 踪 到 西 班 
牙 中 世纪 ， 这 种 种 树 方法 被 称 为 “草原 种 植 法 ”(Dehesa) ， 就 是 通过 大 
量 种植 革 栎 树 、 软 木 橡树 、 山 毛 样 、 松 树 等 来 促进 牧草 场 的 发 展 和 其 他 
农业 作物 的 种 植 。 


不 同 季节 的 生长 节 卖 
夏季 ， 我 们 的 伊比 利 亚 黑 猪 没什么 可 吃 的 。 幸 好 秋天 很 快 到 来 ， 从 


10 月 开始 ， 橡 子 果 开 始 大 量 成 熟 落 地 ， 于 是 这 些 黑 猪 开始 疯 吃 起 来 。 为 
来 年 夏季 的 饥 欧 做 脂肪 储备 。 


第 二 年 的 生长 节 稻 


到 了 第 二 年 夏季 ， 黑 猪 已 经 长 到 100 干 元 。 获 过 和 收 季 ， 秋 天 又 到 
了 ， 还 带 着 数 不 清 的 橡木 果 ， 这 时 候 黑 猪 变 得 疯狂 了 。 为 了 避免 再 次 饱 
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牺牲 的 季节 

等 到 落果 季节 结束 ， 黑 猪 的 肌肉 里 也 充满 了 橡 子 果 油 酸 ， 在 它 还 没 
开始 消耗 自己 的 脂肪 时 ， 黑 猪 将 被 宰杀 。 但 当地 人 很 尊重 这 种 家 畜 ， 会 
FRONT AE AR 


黑 猪 的 杰作 


被 宰杀 后 ， 黑 猪 的 后 辟 腿 部 位 被 切割 下 来 ， 放 进 潮湿 的 冷库 里 ， 静 
置 6 一 7 个 小 时 ， 使 肉 的 温度 降 到 6"C 。 


AL 


随后 在 腿 肉 上 撤 上 粗 盐 ， 腌 制 大 概 6 天 至 10 天 。 在 这 期 间 ， 黑 猪肉 
己 经 开始 失去 在 干 水 分 。 盐 腌 期 结束 后 ， 人 们 用 温水 洗 干 交火 腿 ， 避 免 


冷藏 


经 过 “洗澡 ”后 的 火腿 被 放 入 第 三 个 冷库 ， 在 这 里 会 停留 1 个 月 至 2 个 
月 。 这 期 间 ， 渗 入 肉 里 的 盐 会 逐步 均匀 分 布 到 整 块 内 中， 防止 肉 霉 变 。 


目 然 风干 


火腿 被 放 入 风干 空间 ， 空 间 内 一 般 有 流动 目 然 风 ， 风 干 时 间 大 概 为 
6 个 月 至 9 个 月 ， 过 程 中 火腿 会 逐步 失去 水 分 ， 麦 拉 德 反应 慢 慢 开 始 。 随 
后 糖分 开始 凝结 ， 脂 肪 开始 氧化 ， 且 有 小 部 分 熔化 并 渗入 到 肉 中 ， 细 落 
与 微生物 种 群 也 开始 产生 。 简 单 而 言 ， 外 表 安 静 但 内 部 在 工作 。 


精制 期 


将 火腿 移 到 一 个 比较 测 湿 的 地 害 ， 这 样本 地 酵母 开始 依附 在 火腿 上 
生长 。 也 是 在 这 个 阶段 ， 火 腿 开 始 生成 最 为 细 肛 或 最 为 强烈 的 味道 ， 产 
生 干 果 、 棱 子 等 香气 ， 但 还 得 等 30 个 月 至 50 个 月 后 才能 有 最 好 的 火腿 。 


黑 猪 火腿 及 其 他 火腿 

西班牙 对 火腿 相关 的 法 律 规定 曾经 很 模糊 ， 但 近 几 年 发 生 了 改变 。 
法 律 明确 区 分 了 黑 猪 火腿 与 其 他 伊比 利 亚 黑 猪 制作 的 非 同 等 工艺 标准 的 
火腿 。 


百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪 火 腿 


如 今 ， 黑 猪 火 腿 必 须 由 百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪肉 做 成 ， 黑 猪 自 由 散 
养 ， 夏 季 喂 食 草 料 和 水 果 ， 冬 季 吃 橡 子 琳 。 但 这 种 火腿 产量 非常 低 ， 只 
占 西班牙 火腿 总 产量 的 0.5%。 为 了 与 其 他 西班牙 火腿 区 分 开 ， 百 分 百 伊 
比 利 亚 黑 猪 火腿 带 有 黑色 标签 。 


伊比 利 亚 贝 洛 塔 火腿 Bellota 


这 种 火腿 要 求 黑 猪 的 纯 种 度 在 75%， 也 是 散 养 ， 冬 天 吃 橡 子 果 ， 夏 
天 吃 草 和 水 果 。 火 腿 成 品 上 禹 红色 标签 。 


伊比 利 亚 乡 间 饲 养 火腿 Cebo De Campo 


这 种 火腿 要 求 黑 猪 的 纯 种 度 在 75%， 也 是 散 养 ， 以 谷物 、 草 料 、 水 
果 每 喂养 ,但 没有 橡木 果 。 火 腿 成 品 上 带 绿 色 标签 。 


伊比 利 亚 饲养 火腿 


这 种 火腿 要 求 黑 猪 的 纯 种 度 在 50%， 在 大 型 猪 圈 里 喂养 ， 饲 料 主要 
是 谷物 和 草料 。 火 腿 成 品 上 禹 白 色 标 签 。 


黑 猪 火腿 分 切 部 位 介绍 


腿 前 心 肉 (La Balila ) : 
腿 前 心 肉 的 肉 瘦 ， 但 周边 的 油脂 非常 好 吃 。 


小 腿 肉 ( L’alta ) : 
这 个 部 位 的 肉 偏 瘦 和 且 纤维 多 ， 香味 比较 
DER 


BRA (La Punta) : 
腿 尖 肉 是 油脂 最 多 的 地 方 ， 
这 里 集中 了 所 有 的 香味 。 


BHA (Le Centro) : 

腿 中 肉 比 腿 心 肉 稍微 少 些 油 
脂 ， 但 香味 很 明显 ， 带 着 核 
桃 香 。 


BOA (La Maza) : 
腿 心 肉 是 油脂 最 多 且 入 口 即 化 的 部 位 ， 香 味 最 
为 明显 ， 收 尾 时 带 着 点 甜 味 和 棒子 的 味道 。 


请 不 要 轻信 ..….. 


当 商 家 说 黑 猪 火腿 是 用 只 吃 橡 子 果 的 伊比 利 亚 黑 猪 制 成 时 ， 要 
提高 警惕 ， 因 为 初秋 的 时 候 根 本 没有 橡 子 果 吃 ， 春 天 和 夏天 也 没 
有 。 这 是 火腿 卖家 编 出 的 说 言 ， 千 万 别 中 了 圈套 。 


JERAR Ty EX ! 


RARE TER A SUCRE, EEK” (Bacon) 这 个 词 确实 源 
ARE: 


ER RAS, MERKEA KFJ A 


不 过 ， 这 都 是 无 关 紧 要 的 事情 ， 重 点 是 培根 一 肉 的 做 法 来 自 丹 
麦 ， 而 不 是 英格兰 。 


培根 来 自 哪 里 ? 


丹麦 人 吃 塔 根 的 历史 非常 悠久 ， 因 为 塔 根 是 吃 土 豆 的 好 搭档 。 大 约 
在 1850 年 ， 丹 麦 人 将 培根 出 口 到 英国 。 英 国人 将 这 种 猪肉 做 法 占 为 己 
有 ， 然 后 就 是 大 家 熟知 的 培根 及 展 历 程 了 。 但 直至 今日 ， 英 国人 吃 的 培 
IR EA PR RE CE NO RE OI A 


PERAR AT AL ZOÉ A EIA ELU ? 


英国 和 丹麦 的 培根 是 从 家 猪 背 部 切 出 来 的 ， 它 含有 一 部 分 肋骨 肉 和 
包围 着 这 部 分 肌肉 的 脂肪 。 但 也 可 以 从 家 猪 的 其 他 部 位 切 出 培根 ， 比 如 
美国 培根 通常 是 从 猪 胸 部 切 ， 加 拿 大 和 法 国 则 会 用 里 消 肉 ， 还 有 些 地 区 
会 挑选 猪 脸 肉 或 猪 肩 肉 下 部 分 


都 叫 培根 却 各 不 相同 


法 式 培 根 


法 式 培 根 是 一 块 精 瘦 肉 ， 没 有 油脂 ， 也 不 会 前 出 金色 。 总 而 言 之 ， 
非常 失败 。 举 例 来 讲 ， 快 餐 店 里 汉堡 包 中 加 的 那 条 培根 就 是 法 式 的 ， 品 
质 可 想 而 知 。 


RIVER 


英 式 培根 跟 法式 培 根 是 完全 不 同 的 。 在 更 国 ， 人 们 其 至 饲养 些 家 猪 
品种 专门 为 培根 口味 比赛 做 准备 ， 比 如 塔 姆 沃 思 猪 《Tamworth) — EA 
日 肩 猪 (British Saddleback〉、 伯 元 锅 尔 猪 或 格 洛斯 特 郡 花 猪 等 ， 都 能 
提供 非常 有 味道 的 培根 票 肉 。 这 些 家 猪 都 是 有 爱心 的 养殖 户 喂 养 的 ， 能 
品 签到 也 是 作为 消费 者 的 季 福 。 


塔 根 是 怎样 制作 的 ? 

两 种 制作 方法 ， 也 可 以 说 有 两 种 盐 腹 方 式 。 
FRE 

干 式 盐 腌 是 纯 手工 的 方法 ， 味 道 最 好 但 耗 时 最 长 。 先 将 盐 、 糖 和 香 
料 混在 一 起 揉 制 猪肉 ， 然 后 放 一 边 静 置 几 天 ， 这 个 揉 制 静 置 过 程 要 重复 


JUR; 随后 挂 起 来 风干 两 周 ， 最 后 进入 精制 期 时间 从 几 个 月 到 一 年 不 
等 。 有 些 培根 是 用 苹果 木 、 樱 桃木 、 样 木 等 烟 票 风干 。 


盐水 腌 制 


盐水 腌 制 是 使 用 最 为 广泛 、 效 率 最 高 的 实用 性 方法 ， 但 相对 而 言 ， 
制 成 的 培根 香味 一 般 。 制 作 时 先 在 水 中 倒 入 盐 和 栅 树 糖浆 ， 调 和 好 后 将 


肉 放 置 其 中 浸泡 2 天 至 7 天 ， 然 后 取出 巧 挂 2 周 风干 一 下 。 


在 超市 等 卖 的 增 根 ， 会 被 注射 进 配 方 不 明 的 液体 来 加 强 培 根 的 口感 
和 味道 。 

经 过 盐 腌 后 ， 培 根 就 可 以 食用 了 ， 这 是 我 们 常 说 的 “经 典 培 
FR” (Green Bacon) 。 它 也 可 以 烟台 ， 那 就 该 称 为 培根 囊 肉 了 。 


肋 部 培根 


EBR 


脸 部 培根 


腌 猪 眼 肉 培根 野餐 培根 


五 花 培根 


后 臂 培 根 


制作 后 劈 塔 根 的 肉 位 于 后 蔷 ， 是 英国 一 种 特有 的 培根 切 法 。 后 辟 堪 
根 肉 首 ， 但 周边 还 有 一 疾 提 味 的 脂肪 。 这 是 在 英格兰 和 爱尔兰 最 为 闻 见 
的 培根 。 


肋 部 培根 


制作 肋 部 培根 的 肉 从 家 猪 的 肋 部 切 出 ， 它 的 香味 和 脂肪 含量 恰好 在 
后 丑 培 根 和 五 花 培 根 之 间 。 用 慢火 京 饪 ， 最 后 炸 一 下 食用 。 


SAT FAR 


HPE BUS ETR AIS DUR RTE TE HR, Te IF SERIE, 
这 也 避免 了 培根 在 襄 包 过 程 中 变 干 。 人 颈 肉 培根 与 肋 部 培根 的 毫 调 方法 一 
样 ， 可 用 来 搭配 些 汤 汁 不 多 的 六 看 。 


脸 肉 培根 


如 果 没 有 经 过 烟 是 ， 脸 肉 也 会 在 意大利 餐 中 作为 腊肉 出 现 。 事 实 
上 ， 这 是 块 非常 好 吧 的 脂肪 ， 带 有 少许 肉 。 适 合 大 一下， 然后 佐 些 蔬 沫 
食用 。 


野餐 培根 


制作 野餐 培根 的 肉 也 是 从 猪 屑 部 切 出 来 的 ， 但 肉 俩 瘦 没 有 太 多 油 
脂 。 这 块 培根 是 所 有 培根 里 肉 最 紧 便 的 ， 也 没有 特别 的 香味 。 


TIEA 


制作 五 花 培根 的 肉 来 自 猪 胸部 ， 有 大 块 的 提 味 脂肪 。 五 花 培根 是 美 
国 最 为 常见 的 培根 ， 在 法 国 售 卖 时 会 换 成 猪 胸 这 个 词 ， 不 定 是 否 经 过 烟 
Ho 


PA PA ARR BE CREER 


这 种 培根 的 做 法 从 19 世 纪 中 叶 延 续 至 今 。 制 作 时 使 用 的 肉 味道 非常 
好 ， 肉 质 柔 软 ， 可 根据 电 饪 和 食用 习惯 切 成 不 同 厚度 的 部 位 。 坚 无 疑 
问 ， 这 是 最 让 人 感 兴趣 的 培根 。 


法 式 培根 


法 式 培根 基本 是 工业 加 工 出 来 的 ， 被 大 量 注水 ， 有 烟 囊 球 但 是 质量 
差 ， 而 且 总 也 前 不 出 金黄 色泽 。 


摘 取 奖项 
在 一 些 农产品 比赛 中 ， 会 听 到 英国 人 喊 “把 培根 带 回 


Z! ” (Bring home the bacon! ) 这 是 因为 在 这 些 比赛 中 奖品 往 
往 是 头 养 得 极 肥 的 猪 ， 男 士 们 要 空手 抓 住 这 头 猪 作为 奖品 ， 于 是 妻 
子 们 才 会 喊 “ 把 培根 带 回 家 ! ” 


JE H — Az HI A E ! 


RARE UT TER AR AUZR PE, KAF AP TDR, wE R 
作 几 个 月 才能 得 到 这 出 色 的 产品 。 

从 前 人 们 会 在 沫 看 或 汤 里 扔 进 块 白 肋 提 味 ， 后 来 它 被 制 成 一 块 出 色 
的 火腿 肉 ， 比 如 黑 猪 火腿 ， 经 过 3 年 风干 才能 获得 的 这 块 火腿 ， 味 道 美 
得 令 人 难以 置信 。 事 实 上 ， 接 下 来 要 说 的 就 是 这 块 非 同一 般 的 白 滕 。 


出 色 ! 


科隆 纳 塔 白 采 Le Lard De Colonnata å 


FREAR RER ES, SEHERE, E OA 
源 目 古 罗 马 时 期 。 

白 采 从 古老 品种 的 家 猪 背 部 切 出 ， 在 托 斯 卡 纳 地 区 卡拉 雷 市 
(Carrare) 科隆 纳 塔 这 个 小 镇 上 得 到 精心 准备 。 

家 猪 一 旦 被 宰杀 后 ， 从 背部 取出 的 白 采 至 少 有 3 厘米 厚 ， 随 后 将 其 
放 到 一 个 大 理 石 石 模 里 静 置 72 小 时 ;然后 放 入 大 条 、 迷 迭 香 、 足 尾音 、 
牛 至 、 盐 和 胡椒 ， 以 及 八角 、 肉 桂 、 丁 香 和 肉 豆 获 等 香料 ， 甚 至 大 理 石 


槽 与 白 采 接 触 面 上 也 用 稍 涂 抹 ;， 将 日 采 在 这 个 石 槽 里 精制 两 年 时 间 。 这 
期 间 ， 盐 会 吸收 白 采 脂 肪 中 的 水 分 ， 使 脂肪 变 得 更 白 并 使 脂肪 奶油 化 ， 
吸收 香料 的 味道 。 大 理 石 槽 不 仅 防水 ， 而 且 封 盖 后 能 保证 整个 精制 过 程 
中 温度 的 稳定 。 一 旦 精制 期 结束 ， 我 们 得 到 的 是 块 香气 细腻 到 无 法 想象 
的 白 采 ， 它 的 颜色 是 几乎 透明 又 带 有 一 定 深度 的 珍珠 白色 。 香 味 很 清 
K, WEHE EKARA AORE E ERRI. 

PER FHEAR BRRR, KNEG A E 
FE FÈA, WEEER UAM. 25—26ChH, RSA 
峰 状 态 ， 显 示 它 的 神奇 口感 。 

食用 时 将 白 采 放 到 经 过 烘 烤 的 黑 麦 面包 片上 ， 让 脂肪 熔化 到 面包 
里 ， 随 后 加 上 奶酪 片 和 蜂蜜 ， 或 直接 食用 ， 让 白 采 在 嘴 里 熔化 。 如 果 将 
白 采 片 包 在 稍微 过 油 的 庐 笋 上 ， 其 美妙 滋 味 非 只 言 片 语 可 形容 。 


伊比 利 亚 黑 猪 日 腰 


用 伊比 利 亚 黑 猪 做 的 黑 猪 火腿 上 带 着 非常 出 色 的 脂肪 ， 同 样 黑 猪 的 
日 采 也 非 第 出 色 。 这 种 白 采 取 自 黑 猪 背部 的 脂肪 ， 先 用 盐 腌 ， 后 冲洗 再 
风干 。 这 些 步 又 与 黑 猪 火腿 一 并 进行 ， 于 是 日 采 也 会 吸收 火腿 散 友 出 的 
香气 和 味道 ， 比 科隆 纳 塔 日 滕 的 香气 更 强烈 且 多 些 果 香 。 珍 珠 白色 的 黑 
猪 白 采 带 来 的 是 干果 的 香气 ， 比 如 棒子 、 核 桃 等 。 实 际 上 在 这 块 白 腰 
里 ， 人 们 能 明白 为 什么 黑 猪 火腿 是 那么 的 神奇 。 


伊比 利 亚 黑 猪 胸 腰 


黑 猪 胸 腰 与 黑 猪 火 腿 、 黑 猪 日 采 一 样 都 来 自 伊 比 利 亚 黑 猪 ， 也 是 在 
西班牙 西南 部 生产 的 ， 腌 制 风 干 后 精制 期 为 几 个 月 。 脂 肪 最 后 的 颜色 也 
呈 珍 珠 白 色 ， 带 着 干果 的 香气 和 轻微 甜 味 。 


阿尔 纳 和 白 采 LeLard D’arnad 


阿尔 纳 白 采 也 是 绝对 优秀 的 食物 ， 比 科隆 纳 塔 白 采 知 名 度 低 一 些 ， 
但 是 同样 出 色 。 阿 尔 纳 是 意大利 北部 奥 斯 特 〈Aoste) 山谷 里 的 一 个 小 
村 庄 《〈 在 复权 尼 附近 ) 。 阿 尔 纳 昌 采 是 用 家 猪 户 上 部 疹 柱 附近 的 脂肪 制 
作 的 。 

把 白 滕 放 在 盐水 里 腌 制 ， 同 时 在 盐水 里 加 入 只 有 当地 山谷 里 才 有 的 
香草 料 ， 主 要 是 迷 达 香 。 随 后 将 日 采 与 香料 放 入 木 桶 里 继续 精制 ， 木 桶 
征用 橡木 、 栗 树 或 落叶 松木 制作 的 。 精 制 期 大 概 三 个 月 ， 取 出 来 的 白 腰 
市 有 强烈 的 植物 香气 ， 食 用 方法 与 科隆 纳 塔 白 采 一 样 。 


区 
# 
# 


LEE HËLe Guanciale 


DRE AREA RAS DUR, PRES E AJHE 
Pr, REA DIFIAZZ. PETZ E ARJ LAGAR, wA hA 
EJE AEM R BETA. AREA A, Aa 
加 盐 、 红 胡椒 和 其 他 香料 揉 制 ， 最 后 是 两 个 月 的 风干 期 。 吾 安 夏 荔 白 采 
颜色 非常 白 ， 略 微 有 些 人 硬度 ， 这 独 植物 香料 和 万 香 的 味道 。 食 用 时 稍微 
RE PR, EARN AIKA IAE 


EE K 2K PE HI HER 
RE PUF HER ARR RO EPA UP E AER 5 FRA AE E 


制 后 再 风干 ， 精 制 期 为 6 个 月 以 上 。 它 的 颜色 为 轻微 桃红 ， 口 感 有 上 略 带 
甜 的 胡椒 香 。 因 比 戈 尔 猪 本 里 的 脂肪 品质 高 ， 所 以 这 块 胸 采 肉 也 是 非常 


出 色 的 。 


猪 血 肠 的 世界 


黑 猪 血 肠 是 用 猪 血 和 猪 脂肪 制作 的 ， 世 界 上 已 知 最 为 古老 的 猪 加 
工 食品 之 一 ， 据 传 在 十 希腊 、 古 罗马 时 代 就 有 了 。 

传统 上 讲 ， 是 在 每 年 秋天 宰杀 家 猪 时 食用 的 。 

黑 的 、 白 的 、 红 的 、 绿 的 ， 大 的 、 小 的 ; SR, FO: 炒 的 、 要 切 
乒 的 、 要 压 碎 在 面包 厂 上 的 ， 猪 血 肠 的 吃 法 相当 多 样 ， 这 也 证 明了 人 们 
对 这 个 食品 的 喜爱 。 每 个 国家 做 这 个 食品 时 都 有 目 己 的 秘方 和 特别 调 
料 ， 来 走 一 圈 猪 血 肠 的 世界 吧 ， 一 生 怎 么 也 得 吃 一 回 ! 


ER: 


加 拉巴 尔 血 肠 (Galabart， 整 个 法 国 西 南 地 区 ) 


出 色 | 
T 


KAA RA W ERIT M MLS ERRERA 
肠衣 。 有 时 候 也 会 加 些 面 包 习 或 者 便 脂 肪 。 


PHH zE © 119 Sangui 


将 当地 努 斯 塔 尔 猪 的 猪 血 与 当地 可 食用 树丛 草 叶 混在 一 起 ， 也 可 以 
MAF, ERLA REES. 


科 里 奥 雷 血 肠 (Antilles， 法 属 西 印度 群岛 ) 


在 当地 可 以 用 羊 血 蔡 换 猪 血 来 制作 血 肠 ， 里 面 会 泥 加 面包 悄 、 香 料 
或 辣椒 水 ， 吃 起 来 很 柔 腻 。 


图 国 比 利 时 
维特 特 利 普 血 肠 (Vete Trape， 比 利 时 中 部 ) 


制作 维特 特 利 普 血 肠 时 用 猪 的 白肉 加 香料 ， 然 后 以 三 分 之 一 的 比例 
加 入 白菜 和 绿 沫 花 ， 一 起 终 碎 后 加 入 肠衣 。 所 以 这 种 血 肠 是 绿色 的 。 


PP 有 苏格兰 


斯 托 诺 韦 黑色 布丁 (Stornoway Black Pudding， 苏 格 


兰 西 海岸 群岛 ， S 


斯 托 话 韦 黑色 布丁 在 整个 瑞 国 非常 有 知名 度 ， 用 燕麦 和 和 牛 肾脏 脂肪 
制 成 。 质 地 比较 易 雄 ， 味 道中 带 有 很 强 的 胡椒 味 。 


TE 


图 林 根 烤 肠 (Thüringer Rotwurst， 德 国 中 东部 靠近 边 
界 地 区 ) 


图 林 根 烤 肠 的 配方 始 于 1613 年 ， 是 有 记载 的 最 古老 配方 。 将 猪 肩 肉 
人 碎 块 加 猪 脸 肉 用 盐水 腌 制 12 小 时 后 ， 加 猪 肝 和 猪 上 及 绞 碎 后 加 入 肠衣 制 
成 。 


EL 


托 斯 卡 纳 毕 洛 勒 多 Biroldo 


这 种 血 肠 的 颜色 非常 深 ,质感 细 腊 ， 古 将 猪 心 、 猪 肺 和 猪 舌 绞 碎 后 
加 入 丁香 和 丁香 籽 等 制 成 。 


希 耶 拿 布 里 斯 网 Buristo 


ZK MARE. EHARA MID, AIMER EMRE, 


有 时 候 还 会 加 入 松子 。 食 用 时 要 切片 放 在 刚 出 炉 的 面包 上 。 


> 西班牙 
布尔 格 斯 省 黑 血 肠 Morcialla De Burgos 


这 种 血 肠 用 猪 血 和 猪 脂 肪 ， 加 上 洋 殖 和 大 米 ， 还 有 猪 油 和 辣椒 做 
成 。 在 卡 斯 带 利 亚 地 区 ， 还 有 的 做 法 是 加 上 西戎 户 和 葡萄 干 。 


加 那 利 群 咏 甜 血 肠 Morcialla Dulce 


这 个 黑 血 肠 口 味 很 甜 ， 里 面 会 有 杏仁 、 蜂 密 、 桂 皮 、 松 子 和 葡 冤 
干 ， 在 加 利 西亚 也 有 这 种 血 肠 。 


++ o 
> EE: 
叫 一 芬兰 


黑 肠 Mustamakkara 


这 种 黑 肠 的 配方 很 入 远 了 ， 是 在 猪 血 里 加 面粉 、 碎 黑 麦 和 洋 葡 。 吃 
HERES RERE WA E E o 


=e 


板 条 黑 肠 Slatur 


板 条 黑 肠 的 配方 历史 也 很 久远， 黑 肠 由 血 、 上 肠子 、 计 肾脏 脂肪 和 燕 
麦 制 成 。 售 卖 时 由 顾客 决定 要 绞 雄 哪些 材料 ， 然 后 由 顾客 自己 窒 入 肠 


A 


瑞典 


iH T Blodpudding 


WAR J EMA, HI, HAT, P XX, HAE, ERA 
香料 等 制 成 。 食 用 时 要 用 冰 牛 奶 搭配 。 


美国 


IN 


毕 洛 勒 多 Biroldo 


毕 洛 勒 多 由 意大利 移民 引入 美国 ， 后 在 美国 用 牛 血 代 答 猪 血 ， 用 猪 
异 肉 、 松 子 、 和 葡萄 和 干 和 香料 制 成 。 


路 易 斯 安娜 红 血 肠 Boudin Rouge 


这 种 红 血 肠 吃 起 来 有 颗粒 感 ， 里 面 有 猪 肝 、 大 米 、 绿 洋 葡 和 红 胡 
We FH) RAY (Cajun) 弄 混 ， 后 者 是 不 含 血 的 。 


MECS 《加勒比 海 国家 ) 


血 肠 Blood Sausage (Caraïbes) 


这 种 血 肠 用 猪 血 、 甜 莫 、 洋 柳 香 料及 本 地 香草 制作 。 食 用 时 一 般 还 
要 加 上 猪 蹄 和 猪 耳 。 


BM 法 局 圭亚那 CHE) 


血 肠 Blood Sausage (Amérique Du Sud) 


这 种 血 肠 一 般 是 用 牛 血 加 上 大 米 、 香 料 和 香草 《比如 百里香 和 罗 
勒 ) 制 成 。 食 用 时 通常 会 搭配 一 种 口感 厚重 的 胡椒 调料 。 
=m 
黑 血 肠 Chourico Ou Morcilla Ou Morcela 


这 是 种 源 目 欧 洲 葡萄 牙 的 血 肠 ， 在 当地 很 受 欢 迎 ， 通 第 是 在 烤肉 之 
前 食用 。 


最 顶级 的 品种 首 


下 面 介绍 的 是 绝对 无 与 伦比 的 头羊 肉 和 绢 羊肉 ， 这 些 品种 羊 的 肉 
质 绝 不 普通 。 请 拿 出 纸 记录 下 来 ， 下 次 去 买 肉 时 跟 卖 肉 的 店家 买 这 些 
羊 的 羊肉 部 位 ， 肉 质 绝对 出 色 ， 有 是 其 他 地 方 的 羊肉 没 法 比 的 。 


顶级 中 的 顶级 


ELA] H LL IX EE 


DURÉE RIRE MARIRR KR, ARGENT DE, RER DE 
Ro AMAR SALE KREERET ENKO RARE, 
羊 通 种 在 出 生 后 20 天 到 45 天 内 被 衬 杀 ， 酮 体重 6 千 元 到 8 千 元 ， 羊 腿 肉 很 
少 能 超过 800 克 重 。 为 了 尊重 上 自然 生育 节 礁 ， 每 年 只 有 在 10 月 15 日 至 来 
年 6 月 15 日 间 才 有 奶 冰 羊 供应 。 法 国 四 分 之 三 的 奶 六 羊 被 出 口 到 西 班 


牙 ， 因 为 在 西班牙 ， 奶 薪 羊 的 地 位 等 同 于 鹅 肝 在 法 国美 食 界 的 地 位 。 
为 奶 荡 羊 主要 靠 母 羊 奶 喂 大 ， 所 以 它 的 肉 非 常 白净， 纤维 非常 细 ， 肉 质 
又 柔嫩 ， 味 道 并 不 重 。 

品种 : 黑头 马 涅 克 羊 (Manech Tête Noire) ， 红 头马 涅 克 羊 
(Manech Tête Rousse) ， 巴 斯 科 羊 (Basso Béarnaise) 


活体 重 : 15 一 20 千 元 ， 酮 体重 : 10—18F % 


圣 米 软 和 尔 山 滩 羊 Mont-saint-michel 


这 种 羊 的 饲养 传统 是 从 中 世纪 开始 的 ， 当 时 的 封建 领主 开始 填 海 造 
田 ， 修 建 水 坝 。 滩 羊 先 是 在 羊 圈 里 饲养 ， 然 后 在 村 边 的 滩涂 地 带 散 养 ， 
那里 的 草料 通常 被 涨潮 的 海水 浸泡 过 ， 植 被 包含 非常 特别 的 嗜 盐 植物 
(在 水 或 盐 土 中 生长 )》， 如 星星 草 、 海 榆 钱 、 盐 角 草 等 ， 给 我 们 的 羔羊 
带 来 花香 和 碘 的 味道 。 海 边 散 养 的 时 间 不 能 少 于 70 天 ， 一 般 从 6 月 份 开 
始 ， 到 来 年 1 月 份 结束 。 芒 羊 必须 要 在 滩涂 地 区 走 上 很 远 才 能 找到 食 
物 ， 所 以 滩 羊 的 肉 比 较 紧 凑 ， 脂 肪 很 少 ， 味 道 也 很 有 特点 。 

品种 : 诺曼底 阿 富 蓝 秦 羊 (Avranchin) ， 和 鲁 珊 羊 〈Roussin ) ， 萨 
福元 羊 ， 汉 普 夏 羊 

活体 重 : 40 一 50 千 克 ， 酮 体重 : 20 一 25 千 克 


DIR PER RÉ E Quercy 


在 14 世 纪 末 期 ， 凯 尔 西 农户 就 已 经 在 干旱 的 洛 特 省 高 原 地 区 喂养 这 
种 羊 。20 世 纪 70 年 代 至 20 世 纪 80 年 代 ， 人 们 从 别 的 地 方 直接 引进 成 干 上 
万 的 羔羊 在 凯 尔 西 字 杀 ， 并 以 “ 洛 特 省 羔羊 ?品牌 销售 ， 导 致 这 种 羔羊 数 
量 迅速 减少 。 有 少数 养殖 户 抗议 这 种 行为 ， 并 于 1996 年 获得 了 食品 红色 
标识 认证 。 农 户 饲养 羔羊 时 要 求 羔 羊 在 出 生 后 两 个 月 内 用 母 羊 奶 喂 养 ， 
断奶 后 在 羊 圈 里 喂养 和 增 肥 ， 满 三 个 月 前 字 杀 。 宁 杀 后 进行 严格 筛 选 ， 
只 有 三 分 之 一 的 羔羊 能 以 “ 凯 尔 西 农户 饲养 头羊 "的 认证 出 售 。 关 羊肉 颜 
色 较 浅 ， 脂 肪 和 白 又 紧 ， 香 气 很 细腻 。 


品种 : 洛 特 高 原 羊 
活体 重 : 30 一 40 千 克 ， 酮 体重 : 15—20F 


巴 雷 热 - 伽 瓦 尼 羊 Le Barèges-Gavarnie 


这 是 种 很 特别 的 辣 羊 ， 生 活 在 比 利 牛 斯 省 东部 高 山地 带 的 封闭 山谷 
内 ， 当 地 人 基本 自给 自足 。 山 谷 内 的 气候 条 件 是 海洋 性 气候 ， 日 照 时 间 
长 。 山 谷底 部 出 产 一 种 特别 的 牧草 ， 品 质 出 色 。 冬 季 村 民 们 用 这 种 牧草 
喂养 羊 群 ， 夏 季 羊 群 被 带 到 海拔 1800 一 2500 米 的 牧场 散 养 ， 这 里 的 草 种 
特别 丰富 。 当 地 有 两 种 养 羊 方法 : 数量 占 主体 的 母 羊 会 作为 肉羊 饲养 ， 
喂养 时 间 是 2 一 6 年 ， 益 割 后 的 公 羊 ， 上 两 次 高 山 牧 场 后 被 字 杀 。 羊 肉 颜 
色 鲜 红 发 亮 ， 富 有 极 易 加 热 后 熔化 、 分 布 细腻 的 脂肪 。 华 着 廊 香 草 和 甘 
草 的 香味 ， 入 口 后 香味 持久 。 


品种 : 巴 雷 热 羊 
活体 重 : 45 一 60 千 克 ， 酮 体重 : 22 一 30 千 元 


顶级 东平 品种 


顶级 
RTE TE FLD’ agneau De Pauillac 

PET FAIDRA, ME RRAUSÉEE 9, WE SA 
4 物 饲养 。 它 主要 生活 在 法 国 纪 龙 德 省 ， 就 是 出 产 著 名 的 波尔多 酒 的 地 
， 这 里 的 气候 条 件 对 羔羊 来 说 简直 是 完美 。 母 羊 多 为 奶 羊 ， 而 公 羊 是 


面 品质 肉羊 ， 有 这 样 的 条 件 注定 后 代 会 有 高 品质 的 肉质 ， 特 别 是 乳 赤 
， 口 感 简 直 不 可 思议 。 它 的 肉质 很 透 冠 ， 且 非常 细腻 。 


母 羊 品种 : 拉 科 讷 肉羊 〈Lacaune) ， 中 央 高 原 白 羊 
公 羊 品种 : 夏 洛 来 羊 
活体 重 : 20 一 30 千 克 ， 酮 体重 : 10—15 7% 


D 


+ at 


迪 亚 芒 丁 羔羊 Lagneau Le Diamandin 


迪 亚 疡 丁 东 羊 是 通过 杂交 获得 的 品种 ， 母 症 选 用 那些 肉质 好 的 草 诛 
品种 ， 而 公 羊 则 是 来 自 英 国 的 品种 ， 比 如 陕 福元 羊 、 南 丘 症 
(Southdown) 、 文 斯 勒 德 羊 (Wensleydayle) 等 。 迪 亚 芒 丁 羊 主要 产 
自 法国 中 西部 ， 特 别 是 普 瓦 图 - 沙 朗 特地 区 。 羔 羊 先 靠 母 羊 喂奶 两 个 
月 ， 断 奶 后 用 草料 饲养 ， 包 括 鲜 草 、 干 草 和 谷物 。 肉 很 细腻 ， 没 多 少 脂 
肪 ， 味 道 很 好 。 


品种 : 沙 木 瓦 泌 羊 〈Charmoise) ， 旺 德 羊 (Vendéens) ， 西 部 红 


Æ (Rouge De l'quest) ， 夏 洛 来 羊 等 
活体 重 : 30 一 45 千 元， 酮 体重 : 14 一 22 千 克 


THE ÉL’agneau Allaiton De L’aveyron 


实际 上 这 种 阿 韦 龙 省 奶 羔羊 的 年 数 要 比 一 般 奶 羔羊 稍微 大 一 点 ， 它 
是 杂交 产生 的 ， 母 羊 通常 是 比较 结实 活泼 的 拉 科 讷 肉 羊 ， 公 羊 也 是 肉羊 
品种 ， 比 如 夏 洛 来 羊 、 西 部 红 羊 等 。 它 也 是 种 圈养 羊 ， 主 要 靠 母 羊 奶 喂 
大 ， 此 后 的 饲料 是 带 补 充 营 养 成 分 的 干草 或 是 谷物 。 肉 质 非常 细 ， 其 至 
可 以 称 为 丝 滑 。 

母 羊 品种 : HERAA É 

公 羊 品种 : 夏 洛 来 羊 ， 西 部 红 羊 

活体 重 : 30 一 40 千 元 ， 酮 体重 : 16—19F % 


DHR JE Æ LD’ agneau De Sisteron 


锡 斯 特 龙 羊 的 品种 以 其 羊 奶 品质 和 产 奶 量 著称 ， 因 此 锡 斯 特 龙 羔羊 
生长 速度 也 比较 快 。 出 生 后 60 天 内 它 还 是 靠 母乳 喂养 ， 断 奶 后 便 跟 随 母 
羊 去 牧场 。 通 常 是 70 天 到 150 天 后 宰杀 ， 肉 的 颜色 很 白 且 柔嫩 ， 味 道 也 
相当 突出 。 


品种 : 阿尔 勒 梅里 诺 斯 羊 (Mérinos D’arles) ， 南 阿尔 插 斯 羊 ， 姆 
雷 欧 斯 羊 


活体 重 : 30 一 40 千 元 ， 酮 体重 : 13—19F 


阿 玛 提 克 奶 汞 羊 L?agneau De Lait Amatik 


阿 玛 提 死 原 义 是 “从 母 杀 那里 ?， 所 以 这 个 奶头 羊 是 靠 母 乳 养 大 的 。 


FEP Z EKKE, 分 别 在 大 西洋 比 利 牛 斯 山区 、 巴 斯 元 地 区 和 贝 阿 
内 地 区 。 因 此 ， 奶 头羊 的 体积 通 第 比较 小 ， 往 往 在 15 天 到 35 天 时 被 字 

杀 ， 主 要 产 期 为 10 月 到 次 年 6 月 。 肉 为 浅 粉色 ， 无 论 是 生 吃 还 是 尽 饪 后 
食用 ， 痢 非常 多 汗 易 化 ， 味 道 也 非常 香 。 


母 羊 品种 : 拉 科 讷 肉羊 
公 羊 品种 : 拉 科 讷 肉羊 ， 夏 洛 来 羊 ， 萨 福 克 羊 ， 西 部 红 羊 等 
活体 重 : 25 一 40 千 元 ， 酮 体重 : 13—19F 


洛 泽 尔 羔羊 L?agneau De Lozère 


法 国 中 央 高 原 的 白 羊 是 种 非常 结实 活泼 的 品种 ， 有 点 类 似 拉 科 讷 肉 
羊 和 南 阿 尔 插 斯 羊 。 洛 泽 尔 羔羊 在 饲养 过 程 中 完全 不 用 费心 ， 出 生 后 会 
自己 去 吃 母 羊 的 奶 ， 断 奶 后 自己 去 寻找 生 草 料 或 和 干草， 最 后 养殖 户 会 用 
些 谷物 饲料 来 增 肥 。 肉 质 非 常 易 化 ， 味 道 略 大 ， 入 口 余 味 悠长 。 

品种 : 中 央 高 原 白 羊 

活体 重 : 20 一 40 千 元 ， 酮 体重 : 10—19F % 


如 何 挑选 优质 赤 羊 ? 


在 法 国 ， 人 们 选 羔 羊 的 标准 不 是 品种 而 是 它 的 产地 。 

是 否 带 有 红色 标识 ， 来 自 欧 盟 地 理 保 护 标识 (AGP) 还 是 原 产 地 
保护 产 区 (AOP) 。 

但 事实 上 也 没 那么 复杂 。 

羔羊 肉 的 品质 取 雇 于 几 个 因素 :品种 来 源 、 饲 养 地 区 、 人 饲养 方法 、 
饲料 和 字 杀 时 间 等 。 


品种 来 源 


那些 高 品质 六 羊 的 母 羊 通 间 产 奶 少 ， 不 足以 哺育 奶 六 羊 或 只 能 提供 
基本 没有 和 营养 的 奶水 。 可 怜 的 奶 荡 羊 只 能 很 快 地 学 会 目 己 找 食 吃 ， 比 如 
吃 草 和 谷物 。 这 其 实 是 非常 令 人 头疼 的 问题 ， 因 为 只 有 吃 母 乳 时 间 长 才 


是 高 质量 的 芒 羊 。 


ERT R 
用 一 头 奶水 充足 上 且 奶 水 又 有 营养 的 母 羊 与 一 头 肉质 出 色 的 公 羊 杂 
交 ， 这 样 能 保证 母 羊 给 奶 羔羊 足够 的 奶水 ， 同 时 羔羊 也 因 公 羊 而 能 有 很 


羡 羊 的 饲养 方法 


PRF 


从 冬季 到 次 年 6 月 份 至 7 月 份 在 法 国 不 同 地 区 都 可 以 买 到 奶 冰 症 肉 。 
奶 赤 羊 只 能 靠 母 乳 咀 养 ， 喂 养母 羊 的 饲料 ， 无 论 是 新 鲜 草 料 还 是 干 各 
料 ， 其 实 对 奶 的 品质 影响 很 小 。 


RIRE 
看 名 称 就 能 知道 ， 羔 羊 是 在 羊 圈 里 喂养 的 ， 常 年 都 有 小 羊 出 生 。 羔 


羊 被 保护 在 室内 ， 饲 料 不 分 季 布 也 不 受 季 节 影 响 。 所 以 肉 的 品质 和 数量 
相对 稳定 ， 全 年 都 能 保证 供应 。 


牧场 六 站 


这 些 寺 诗 通 第 出 生 在 冬季 的 羊 圈 里 ， 断 奶 后 正好 可 以 赶 上 春季 的 新 
鲜 齐 料 。 如 果 想 要 盐 滩 六 羊 ， 只 有 从 6 月 到 次 年 1 月 才能 在 市 场 上 找到 ， 
因为 要 留 给 六 羊 足够 的 时 间 去 吃 那些 海 兰 滩涂 地 珊 有 碘 味 的 草料 。 


质量 标识 


红色 标识 


通过 这 个 标识 ， 人 们 可 以 知道 带 有 红色 标识 的 产品 品质 是 要 高 于 常 
见 同类 产品 的 ， 这 是 有 官方 保证 的 。 品 种 、 饲 料 和 饲养 方式 等 都 要 满足 
一 定 标准 才能 获得 这 个 标识 。 

IGP (Indication Géographique Protégée) 地 理 保护 标识 

这 是 一 个 由 欧盟 统一 规定 的 标识 ， 它 保证 产品 的 原 产 地 和 品质， 或 
其 他 被 认为 对 产品 特点 有 效果 的 内 容 都 可 以 被 列 入 地 理 保护 标识 内 。 


AOP (Appellation O'origine Contrôlée) 标识 

AOP 是 一 个 由 法 国政 府 颁 及 的 品质 认证 标准 ， 它 主要 通过 品质 来 限 
定 专 有 技术 ， 并 人 允许 生产 者 保护 目 己 的 产品 免 受 模仿 。 

这 些 标识 都 代表 了 一 定 的 品质 ， 有 些 关 羊肉 不 仅 会 有 红色 标识 认 
证 ， 也 同时 拥有 IGP 认 证 。 这 一 切 区 分 手段 都 是 为 了 提示 消费 者 ， 何 为 
一 级 优质 产品 。 


| EN 
在 法 国 出 售 的 盖 羊 肉 中 ， 绝 大 部 分 来 自 英国 或 新 西 兰 。 在 英国 
和 和 爱尔兰， 我们 能 找到 非常 出 色 的 羔羊 肉 。 从 新 西 兰 进口 的 美 羊肉 
通常 会 在 海运 的 十 多 天 中 严格 保鲜 。 


关于 强 羊 和 示 玉 的 故事 


里 然 说 人 们 对 强 半 的 祖先 摩 弗 伦 半 还 算 了 解 ， 但 是 对 它 的 祖先 的 
进化 过 程 仍 是 知之 其 少 。 最 常见 的 猜想 是 它 来 自 欧 洲 和 亚洲 的 盘 诗 。 


象征 着 纯洁 和 奉献 


有 次 法 认为 人 类 了 最 早 饲养 绢 羊 的 痕迹 可 以 退 溯 到 美 索 不 达 米 亚 地 
区 。 随 后 在 印度 、 中 国 、 北 非 和 欧洲 都 开始 将 强 羊 家 畜 化 。 古 希腊 和 十 
罗马 文明 中 ， 羊 经 各 被 用 作 人 类 系 拜 上 天 的 贡品 ， 和 希望 上 天 能 恩 苞 或 者 
征 庆祝 大 目 然 新 节气 的 开始 。 从 基督 教 开始 ， 羊 便 象 征 独 基督 “上 和 的 
六 羊 带 走 世界 的 徘 恶 ”。 


值得 选择 的 美味 


在 中 世纪 时 ， 尊 羊 和 母 症 都 会 被 食用 ， 但 喂养 它们 的 最 初 目 的 更 多 
是 为 了 它们 的 毛 和 奶 。 六 羊 是 那些 有 钱 人 和 贯 族 理 受 的 美食 ， 普 通 民众 
只 能 吧 点 肉 味 更 脐 的 绢 羊 。 

19 世 纪 末 ， 养 殖 户 们 重新 开始 对 六 羊肉 产生 兴趣 ， 于 是 开始 选择 绢 
羊 品 种 满足 他 们 的 需要 ， 比 如 针对 羊毛 产量 、 羊 奶 或 肉质 等 都 做 出 相应 
的 品种 改 展 。 不 同 品种 的 绢 羊 往往 都 是 用 饲养 地 区 的 名 字 命 名 的 ， 这 也 
与 鸡 和 和 牛 的 发 展 经 历 差 不 多 。 


ZN 


中 蹦跳 路 又 爱 玩 的 芒 羊 特别 招 人 豆 爱 。 但 是 长 大 了 以 后 ， 它 们 还 
会 是 孩子 们 喜欢 的 动物 吗 ”? 


奶 羔羊 

奶 羔羊 是 从 出 生 一 直 长 到 5 个 星期 至 6 个 星期 时 小 羊羔 的 
名 字 。 它 体重 在 5 干 克 至 6 干 克 ， 完 全 依赖 母 羊 奶 生 存 。 肉 泛 
白 ， 很 细嫩 还 带 着 点 甜 味 。 


nez d 


直到 3 个 月 到 4 个 月 大 时 ， 小 羔羊 开始 被 称 为 白 羔 羊 。 体 重 
在 14 干 克 到 18 干 克 ， 仍 在 喝 奶 ， 但 改 为 牛奶 。 它 的 肉 是 浅 粉色 
的 ， 开 始 有 些 持久 的 香味 。 


`, ł 


n ARE 
到 了 第 五 个 月 ， 小 羊羔 的 体重 会 超过 20 干 克 。 灰 羔羊 开始 可 
以 吃 草 ， 有 时 候 也 吃 点 谷物 。 它 的 肉色 更 偏 桃红 ， 肉 味 也 更 明显 。 


ir 
草 羔羊 ote cp 
STARRENXSOFEES6 FER, TANKA 
羊 。 草 羔羊 完全 可 以 天 天 吃 草料 和 谷物 了 ， 现 在 的 肉色 是 亮 红 
色 ， 香 味 也 比较 稳定 。 如 果 是 在 诺曼底 地 区 的 滩涂 地 喂养 ， 那 
么 它们 已 经 到 可 以 宰杀 的 时 候 了 。 


Ea 母 羊 肉羊 ( Mouton ) 43% ( Belier ) 
长 大 后 被 保留 AFRE 公 羊 与 母 羊 一 
用 于 再 繁殖 ,一头 ”后 的 公 羊 ， 肉 的 味 ” 样 ， 留 下 来 用 于 再 
母 羊 每 年 可 以 生 4 ” 道 非 常 强烈 。 繁殖 。 它 的 繁殖 能 
头 小 羊 。 力 强 ， 叫 起 来 的 声 
音 跟 骆驼 一 样 。 


饲料 和 竹 肉 品质 的 关系 


虽然 现在 全 年 都 能 吃 到 六 羊肉 ， 但 是 芒 羊 肉质 的 好 坏 还 是 有 季节 
性 的 。 六 羊 吃 的 饲料 的 质量 和 特点 ， 与 宰杀 时 间 都 会 对 它 的 肉质 产生 
影响 。 

我 们 刚才 说 到 有 三 种 不 同 的 羔羊 : 奶 羔羊 、 圈 养 关 羊 和 牧场 羔羊 。 

对 于 圈养 关 羊 来 说 ， 季 节 对 它们 没有 任何 影响 ， 因 为 它们 的 出 生 数 
量 是 极 稳定 的 ， 饲 料 的 品质 也 全 年 一 致 。 但 是 对 于 靠 吃 母 羊 奶 的 奶头 羊 
和 靠 吃 鲜 章 、 干 草 甚 全 滩涂 草 种 的 牧场 六 羊 来 次， 季节 对 它们 的 肉质 和 
香味 是 有 影响 的 。 母 羊 一 般 在 冬季 到 春季 产 患 ， 所 以 我 们 基本 可 以 认为 


KFARA ERIEN. 


干草 料 和 草根 


À 


= 


Æ 


坟 羊 们 被 赶 回 羊 交 取 暖 ， 它 们 可 以 出 去 ， 但 主要 还 是 吃 干 草 。 这 个 
EPRE, FARRER 


a AA 
奶 羔 羊 : 非常 好 吃 。 
牧场 羔羊 : 非常 棒 ， 无 论 是 吃 新 鲜 草 料 的 ， 还 是 喂 干草 料 的 。 


ERF: 在 圣诞 节 还 能 有 最 后 一 批 滩 关 羊 ， 依 然 很 棒 。 


肥沃 的 嫩 草 和 一 些小 野花 


冬天 出 生 的 头羊 可 以 开始 吃 草 了 ， 田 里 也 出 现 各 种 野花 。 闵 羊 变 得 
很 高 兴 ， 到 处 乱 踊 。 


奶 羔 羊 : 非常 好 吃 。 


牧场 羔羊 : 初春 时 还 带 着 点 干草 饲料 的 味道 ， 但 很 快 就 有 些 鲜 花 的 
香气 。 


ESE: 未 到 屠宰 季 ， 小 六 羊 刚刚 开始 吃 草 。 


草 更 细 、 更 高 了 ， 但 也 少 了 。 地 开始 干燥 了 ， 主 要 有 一 些小 白花 


霖 诗 们 在 牧场 里 游荡 ， 平 原 上 的 草 已 经 没有 春天 那么 绿 莹 莹 了 ， 还 
好 有 高 山 草场 。 高 原 上 的 草 在 阳光 下 被 烤 干 。 海 边 滩涂 地 带 的 植被 则 是 


TIERS o 
奶 羔羊 : Eté DÉRAMÉER, DEERE. 


牧场 羔羊 : Hn Ar PO AIR E TIRE AE, KEA 
WARMER. ME m RE D AE JU AREE o 


滩 羔 羊 : 进入 屠宰 季 ， 肉 开始 带 着 鲜花 香气 和 碘 味 。 


肥沃 但 矮小 的 草 


秋季 
初秋 天 气 冷 了 ， 羔 羊 们 被 带 入 羊 圈 ， 高 山 牧场 的 羔羊 也 开始 下 山 。 
海边 滩涂 地 带 的 羔羊 依旧 能 享受 海边 特别 的 植被 。 
奶 盖 羊 : 屠宰 旺季 和 销售 旺季 。 
牧场 羔羊 : 从 高 原 牧场 下 来 的 小 羔羊 依旧 带 有 山区 植被 的 芬芳 。 
HE: 羔羊 肉质 的 襄 峰 时 期 ， 比 夏季 的 滩 羊 味道 更 强烈 。 


KETUK K 
羔羊 比较 小 ， 所 以 切割 也 是 尽量 简化 ， 切 大 块 才 够 分 享 。 
尽管 如 此 ， 还 是 有 些 私密 的 肉 块 。 
法 式 切 割 


颈 肉 
INSA / 扁担 肉 ( Carre ) 


- ET | 
{fl WN 


(AA 


英 式 切割 也 要 按 各 个 部 位 的 大 小 来 定 。 


SN 
ti 


美式 切割 的 肉 块 更 大 。 


起 平分 切 部 位 的 介绍 


昕 说 过 明 家 肋 排 CC o te Royale) ; FFE (Baron) . WIRA 
或 坟 羊 肉 排 吗 ? 


我 接 下 来 将 会 介绍 这 些 。 


c 加 农 炮 Le Canon 


这 是 用 外 肋 去 骨 后 的 里 有 有 肉 做 的 整 块 烘 烤 肉 ， 好 吃 得 像 极 炮 受 了 了 ， 
所 以 称 为 加 农 炮 。 


FF RAI / 局 担 肉 Le Carré 


SRE EUR AT CARRE VERE—S EN CRAN 
AAIEN / Mi NE NDARAIBÉRMAIERZNZ, Fr ER) 
能 保证 肉 熟 得 很 均匀 。 


开头 Le Collier 


无 论 是 否 去 骨 ， 颈 头 肉 都 需要 慢火 炖 才能 释放 出 香味 ， 一 般 用 来 做 
锅 底 或 给 肉 汤 提 味 。 


JE FRA] La Côte Découverte 


屑 腥 肋 在 贷 肉 后 面 ， 由 5 根 肪 排 组 成 ， 脂 肪 不 多 ， 且 此 处 脂肪 的 主 
要 功能 是 给 这 英和 肉 提 香 和 带 来 更 多 柔嫩 。 牛 肉 也 有 类 似 部 位 ， 从 外 观 上 
看 没有 其 他 部 位 美观 ， 但 是 肪 骨肉 中 味道 最 强 的 。 


肪 里 将 La Côte-Filet 


屑 肢 肪 后 面 就 是 肪 里 疹 ， 总 共 5 条 。 其 实 不 是 真 的 肋骨 肉 ， 而 是 消 
椎 周边 的 肌肉 。 这 块 肉 适合 所 有 切割 和 站 饪 方法 。 


© Æ FAT A%La Côte Première 


羊 外 肋骨 A 条 由 4 条 肋骨 组 成 ， 紧 靠 B 条 肋骨 。 这 4 条 中 的 第 一 条 被 
称 为 星 家 肋 排 ， 因 为 它 正 好 拥有 肉 与 脂肪 的 最 佳 配 比 ， 肉 心 很 嫩 ， 肋 骨 
长 且 脂 肪 不 多 。 


羊 外 肪 骨 B 条 La Côte Seconde 


这 是 屑 腥 肋 后 面 的 4 条 肋骨 。 圆 形 的 肉 心 非常 漂 腕 ， 味 道 也 比较 
浓 ， 这 是 因为 肋骨 周边 带 着 很 多 脂肪 ， 是 肉 、 脂 肪 及 香味 的 绝妙 组 合 。 


双 肋 排 La Double Côte (Lamb Chops, Mutton 
Chops) 


双 肋 排 实际 是 肋 里 疹 的 一 种 切 法 ， 切 割 时 带 疹 柱 骨 ， 根 据 品 种 是 钙 
羊 还 是 肉羊 ， 切 出 不 同 厚 度 。 六 羊 切 成 1.5 厘 米 厚 ， 肉 羊 切 成 3 厘米 厚 ， 
相当 于 牛肉 排 中 的 T 骨 肋 排 。 


© Æ) RIL’épaule 


FA AI FRERE RCA TE SAIT, DER ER AE TER 
BOSSER, EEUWEN. ESN E DURE ER EE MURAT 
起 烤 ， 当 然 也 可 以 不 加 。 注 意 要 选 圆柱 状 的 而 不 是 细 长 的 羊 肩 肉食 用 。 


c ÆFL’épigramme 


DELA, HMA KNS SERIE RE IRD. ERA AR 
HIRI J REH, LERH. CE FS AI AZ EI AU 
M, RRRA FAN, EARR MERAK, ARRIR. 


里 次 Le Filet 


里 硝 肉 用 同 肋 里 消 一 样 的 切 法 获得 ， 即 去 骨肉 。 共 有 两 块 ， 每 边 一 
块 。 


羊 腿 肉 Le Gigot 


诗 腿 肉 是 家 峰 聚 餐 的 传统 羊肉 ， 包 括 后 腿 加 一 部 分 辟 肉 。 肉 店 卖 的 
时 候 会 做 不 同 的 处 理 ， 比 如 整 块 、 去 骨 捆 好 的 、 小 捆 的 ， 甚 至 是 切 好 的 
竹 排 。 用 铁 锅 慢火 细 炖 ， 绝 对 好 吃 。 
短 羊 腿 肉 Le Gigot Raccourci 


短 羊 腿 肉 与 羊 腿 肉 类 似 ， 只 是 没有 后 辟 肉 。 


上 肋 排 Le Haut De Côtelettes 


上 肋 排 是 与 状 椎 相 邻 的 肋骨 部 分 。 肉 比较 硬 ， 是 辩 椎 的 支撑 肌肉 ， 
月 椎 骨 内 有 不 少 骨 髓 。 这 块 很 有 味道 的 肉 无 论 是 炖 还 是 做 成 肉 汤 者 ， 部 
必须 用 小 火 慢 受 。 


H X La Noisette 


ER ĊbbBHEAHER FAUNE, CASA ARZEA, AW, 
RÉ LA HATA 


Æ fi Les Pieds 


FRTD AH ERAR, MARERA KMA 
靡 ， 或 者 与 一 些 冷 餐 肉 搭配 食用 。 


羊 胸 肉 La Poitrine 


羊 胸 肉 是 坟 羊 号 体 上 比较 靠 下 的 部 分 ， 带 有 不 少 肌肉 和 软骨 ， 也 是 
RREAN. REER, ERA AREA. 


C F (CHEN) La Selle (Ou Selle 


Gigot) 


FEAMZERTFERKRM, BNP CERTAIN FE, EE — 
块 非常 秒 类 的 肉 。 通 各 去 骨 后 捆 起 来 ， 作 为 整 块 烘 烤 肉 售 卖 。 


英 式 肪 肉 La Selle Anglaise 


英 式 肋 肉 也 是 肋 里 兰 的 一 种 ， 是 一 整 块 5 条 肋 里 将。 简直 是 星 家 大 
级 别 的 肉 ， 必须 品尝 一 下 。 


后 腿 肉 La Souris 


后 腿 肉 类 似 其 他 家 畜 的 后 小 腿 ， 软 嫩 且 带 不 少 软 肯 组 织 ， 可 以 与 臂 
腿 肉 分 开 卖 。 如 果 人 们 抽出 时 间 耐心 地 烹饪 ， 也 能 制作 得 非常 香 嫩 可 
Ets 


不 为 人 知 的 部 位 
羊 后 架 
羊 后 架 包括 两 块 腿 肉 和 两 块 艾 肉 。 


男 靖 由 皇后 架 和 英 式 肋 内 组成， 包括 两 块 腿 肉 、 两 块 展 肉 加 上 
一 整 块 5 条 肋 里 养 。 


全 羊 

简单 而 言 ， 全 羊 是 指 羔羊 去 除了 胸 肉 、 肩 肉 和 颈 肉 后 的 部 分 
ph EL JE 

PA EC ARTE TA SAR I, hé À À fe À. 


最 顶级 的 家 鸡 品 种 


与 其 他 家 冀 一 样 ， 家 鸡 的 品种 对 味道 也 有 很 大 影响 ， 它 直接 影响 
到 盘 中 的 鸡 的 味道 ， 下 面 是 味道 最 好 的 品种 。 


家 鸡 品 种 间 的 兰 别 


有 些 家 鸡 品 种 非常 适合 下 重 ， 但 鸡肉 根本 不 值 一 握 ， 有 些 品种 又 能 
产 集 又 能 供 肉 ; 还 有 的 肉鸡 品种 ， 肉 是 真 的 好 吃 。 有 些 品种 的 鸡肉 比较 
紧 实 ， 有 的 品种 就 更 嫩 些 ， 还 有 的 品种 脂肪 多 ， 有 的 品种 更 瘦 些 ， 有 的 
品种 是 浅 色 的 肉 ， 有 的 品种 是 深 色 的 。 


农户 家 鸡 


选 一 只 “农户 家 鸡 ”(Poulet Fermier) 是 对 鸡 的 品质 的 最 低 要 求 ， 但 
还 不 足以 称 为 获得 了 一 只 特别 优质 的 鸡 。 农 户 家 鸡 只 是 
没有 明确 的 养殖 地 点 和 品种 。 因 此 ， 在 购买 时 一 定 要 问 清 肉 店 店家 ， 售 
卖 的 是 何 品 种 的 农户 家 鸡 ， 如 果 店 主 也 不 知道 其 品种 ， 请 谨慎 Aa 


品种 古老 的 家 鸡 


饲养 历史 比较 悠久 的 品种 往往 是 用 饲养 的 城市 名 字 命 名 的 ， 这 样 肯 
定 没 错 。 比 如 巴尔 贝 玖 市 (Barbezieux) 的 上 品种， 就 肯定 是 巴尔 贝 玖 
鸡 ， 如 果 是 勒 芒 市 (Le Mans) 的 品种 就 叫 勒 芒 鸡 。 


顶级 中 的 顶级 


箭头 鸡 La La Flèche 


箭头 鸡 源 自 法 国 萨 特 省 ， 这 个 品种 的 历史 可 以 追 淹 到 15 世 纪 。 比 较 
多 见 的 是 黑色 羽毛 的 ， 但 也 有 和 白色、 蓝 色 、 珍 珠 灰色 和 斑点 的 箭头 鸡 。 
在 8 个 月 到 10 个 月 时 箭头 鸡 长 到 最 佳 状态 ， 这 是 种 很 高 傲 的 鸡 品 种 ， 它 
的 分 又 鸡冠 指向 前 方 看 起 来 有 些 吓人 。 箭 头 鸡 的 肉色 比较 深 ， 比 较 紧 实 
且 味 道 十 足 ， 最 好 用 铁 锅 慢 火 炖 。 当 然 做 整 块 烘 烤 鸡 也 很 好 ， 但 最 好 低 
温 烘 烤 。 

公鸡 体重 : 4 一 4.5 干 克 ， 母 鸡 体重 : 3.5 一 5 干 克 


WT X% La Le Mans 


勒 芒 鸡 在 20 世 纪 中 叶 完 全 消失 了 ， 后 来 又 有 人 通过 几 种 老 品 种 鸡 的 
杂交 复活 了 这 个 品种 。 勒 蕊 鸡 的 重量 比较 大 ， 结 实 有 劲 。 鸡 毛 是 黑色 泛 
着 绿 光 ， 鸡 冠 为 大 红色 。 从 品质 上 讲 ， 公 鸡 与 母 鸡 的 肉质 相当 ; 从 口感 
上 讲 ， 有 点 类 似 巴 尔 贝 玖 公鸡 。 鸡 肉 非常 嫩 ， 还 带 着 漂亮 的 脂肪 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 2.5 一 3 千克 


E/K JI A XŠ La Barbézieux 


巴尔 贝 玖 鸡 成 长 很 慢 ， 不 符合 高 速 太 展 的 社会 ， 于 是 在 20 世 纪 初 这 
个 品种 灭绝 了 。 它 经 常 公然 地 炫 次 上 自己 体形 的 蜗 贵 和 强劲 ， 还 有 它 完 
的 鸡冠 ， 更 像 闭 名 的 布 列 斯 痢 鸡 而 不 像 家 鸡 。 它 的 肉 是 白色 的 ， 紧 实 又 
非常 嫩 ， 味 道 与 我 们 传统 意义 上 的 鸡肉 味道 大 不 一 样 。 总 而 言 之 ， 这 是 
只 不 太 好 对 付 的 鸡 。 补 充 一 下 ， 母 鸡肉 比 公 鸡肉 更 好 吃 。 如 果 是 用 慢火 
整 块 烘 烤 ， 味 道 就 太 完美 了 。 


公鸡 体重 : 457%, EE: 357% 


顶级 家 鸡 品 种 


顶级 


T A REA XS La Coucou De Rennes 


这 个 品种 因为 它 的 斑点 而 出 名 ， 历 史 不 算 和 久远 ， 仅 仅 在 20 世 纪 初 才 
出 现 。 但 在 1950 年 前 后 就 消失 了 ， 后 来 雷 恩 的 环保 博物 馆 在 1988 年 采取 
针对 性 的 保护 措施 使 得 它 重新 出 现 。 雷 恩 斑 点 鸡 的 肉质 很 细 但 紧 实 ， 味 
道 突 出 ， 好 像 是 爷爷 奶奶 们 经 常会 提 到 的 那 种 味道 ， 还 带 着 些 榜 子 的 香 
气 。 周 日 家 庭 午餐 聚会 时 可 以 考虑 烤 雷 恩 鸡 。 


公鸡 体重 : 3.3 一 3.8 千 克 ， 母 鸡 体重 : 2.7 一 3.3 千 区 


高 卢布 雷 斯 鸡 La Bresse-Gauloise 


这 个 品种 有 大 比较 悠久 的 历史 ， 它 源 目 养殖 地 布雷 斯 ， 通 常 被 称 
为 “布雷 斯 鸡 *， 通 体 白 色 的 布雷 斯 鸡 也 是 截至 目前 唯一 一 种 享受 原 产 地 
保护 CAOC) 的 家 鸡 品 种 。 很 结实 ， 好 斗 又 野 蛋 ， 有 白色 鸡毛 、 红 色 鸡 
冠 和 蓝 色 鸡 脚 。 鸡 肉 呈 和 白色， 略微 紧 实 ， 但 又 很 柔嫩 ， 会 带 着 漂亮 的 肌 
肉 间 脂肪 纹理 。 最 佳 责 饪 方式 是 慢火 炖 或 烤 。 


公鸡 体重 : 2.5 一 3 千克 ， 母 鸡 体重 : 2 一 2.5 干 克 


= H yÉ La Géline De Touraine 


这 又 是 一 个 差点 因为 第 二 次 世界 大 战 和 工业 化 大 生产 而 消失 的 品 
种 。 图 兰 黑 鸡 4 个 月 成 熟 ， 比 农户 家 鸡 要 慢 ， 但 比 前 面 提 到 的 品种 要 快 
很 多 。 在 当地 ， 人 们 给 它 起 的 外 号 是 “ 黑 衣 女士 ”(La Dame Noire) 。 
鸡 的 肉 是 白色 的 ， 略 微 紧 实 ， 但 味道 出 色 且 多 汁 ， 无 论 是 美食 家 还 是 小 
朋友 们 都 很 喜欢 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 2.5 一 3 千克 


乌 丹 鸡 La Houdan 


乌 丹 鸡 是 19 世 纪 时 多 个 鸡 种 杂交 产生 的 ， 有 长 胡须 和 鸡冠 毛 ， 且 鸡 
脚 上 也 有 毛 ， 鸡 冠 展开 来 就 像 是 橡树 叶 ， 鸡 脚 分 为 五 狼 ， 羽 毛 倒 是 没有 
什么 特别 的 颜色 。 曾 作为 下 和 捍 品 种 ， 但 后 来 也 有 了 不 少 变 化 。 肉 色 比 较 
深 ， 质 感 嫩 ， 味 道 有 点 类 似 山 竭 。 由 于 这 个 品种 很 容易 增 肥 ， 所 以 也 会 
在 阁 割 后 作为 肉鸡 饲养 。 


公鸡 体重 : 2.8 一 3 千克 ， 母 鸡 体重 : 2.3 一 2.5 千 区 


法 维 洛 鞠 鸡 La Faverolles 


这 个 品种 是 在 1860 年 前 后 杂交 马 丹 鸡 和 其 他 品种 获得 的 ， 当 时 的 主 
要 目的 是 满足 快速 发 展 的 巴黎 市 的 需要 。 在 1940 年 以 前 ， 它 也 是 法 国 最 
为 常见 的 品种 。 同 马 丹 鸡 一 样 ， 鸡 脚 有 五 个 鸡 爪 ， 鸡 胡须 很 有 19 世 纪 的 
流行 风格 ! 体形 大 且 有 气势 ， 鸡 头 长 得 有 扣 像 猎头 座 ， 鸡 肉 纤 维 很 细 且 
品质 高 。 无 论 阅 鸡肉 还 是 老 鸡 肉 都 是 非常 棒 的 选择 。 


公鸡 体重 : 3.5 一 4 千克 ， 母 鸡 体重 : 28-35 F 


TXS La Mantes 


芒 特 鸡 是 19 志 纪 末 用 乌 丹 母 鸡 与 布 拉 马 〈Brahma) 公鸡 杂交 得 到 的 
品种 。50 年 前 基本 完全 消失 了 ， 直 至 最 近 几 年 ， 用 其 他 优质 品种 重新 杂 
交 后 获得 再 生 。 芳 特 鸡 的 黑色 羽毛 市 着 白色 斑点 ， 随 着 时 间 推 移 羽 毛 甚 
至 会 褪色 到 纯 白 ， 也 有 连 毛 胡须 的 。 目 前 产量 很 低 ， 很 难 找 到 ， 肉 是 和 白 
色 的 ， 非 常 有 味道 。 

公鸡 体重 : 2.5 一 3.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 2 一 2.5 干 殉 


埃 斯 岱 尔 鸡 L?estaires 


埃 斯 灌 尔 鸡 源 于 法 国 北 方 的 鸡 种 与 中 国 狠 山 鸡 的 杂交 ， 在 法 国 埃 斯 
个 尔 市 及 里 尔 的 餐厅 里 能 找到 这 种 高 品质 的 鸡 。 不 是 特别 普及 ， 但 还 是 
很 结实 ， 也 早熟 。 埃 斯 省 尔 鸡 增 肥 快 ， 肉 为 白色 ， 很 细嫩 ， 也 因此 人 们 
才 将 其 与 高 户 布雷 斯 鸡 做 比较 ， 称 它 为 “小 布雷 斯 鸡 *”， 也 同样 不 输 于 马 
丹 鸡 和 法 维 洛 莱 鸡 。 


公鸡 体重 : 3.5 一 4.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 25-355 


克 雷 弗 克 鸡 La Crèvecoeur 


据 传 这 个 品种 源 于 14 世 纪 的 波兰 ， 大 概 在 15 世 纪 进 口 到 法 国 诡 曼 
底 。 死 雷 弗 死 鸡 曾 被 视 为 19 世 纪 最 好 的 鸡 种 ， 当 然 也 差点 灭绝 。 军 无 疑 
问 的 是 ， 殉 雷 弗 死 鸡 是 最 美 最 优雅 的 鸡 种 之 一 ， 黑 色 羽 毛 泛 着 绿 光 ， 有 
从 鸡冠 顺延 下 来 的 胡须 ， 带 有 鸡冠 毛 和 像 牛 角 的 鸡冠 。 也 有 其 他 颜色 的 
羽毛 ， 比 如 杂 色 、 白 色 还 有 蓝 色 的 。 克 雷 弗 克 鸡 以 其 肉质 细腻 味道 好 而 
出 名 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 干 克 ， 母 鸡 体重 : 2.5 一 3 千克 


梅 尔 勒 洛 鸡 La Le Merlerault 


这 个 上 古老 的 品种 应 该 与 克 雷 弗 克 鸡 和 箭头 鸡 有 大 血缘 关系 ， 因 为 它 
们 的 共同 点 比较 多 ， 比 如 黑色 泛 绿 的 羽毛 和 鸡冠 毛 ， 以 及 牛角 般 的 鸡冠 
等 。20 世 纪 时 这 个 品种 已 经 完全 灭绝 了 ， 结 果 一 家 克 雷 弗 克 鸡 养殖 户 发 
现 了 这 个 品种 ， 于 是 将 这 个 品种 复活 了。 简单 而 言 ， 梅 尔 勒 洛 鸡 与 元 雷 
弗 殉 鸡 相 比 没有 胡须 ， 而 且 行 动 速度 快 ， 仪 态 也 很 高 做 ,饲养 时 需要 更 
大 空间 。 它 的 肉 非常 美味 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 和 干 克 ， 母 鸡 体 重 : 2.5 一 3 千克 


让 泽 鸡 La Janzé 


原 有 的 让 译 鸡 品种 在 第 二 次 世界 大 战 后 消失 ， 几 位 养 鸡 户 通过 杂交 
高 卢布 雷 斯 鸡 和 图 兰 黑 鸡 使 其 复活 。 它 非常 优雅 而 且 体 形 标准 ， 鸡 头 很 
灵活 。 这 个 体形 中 等 的 鸡 以 其 肉质 出 色 而 出 名 ， 尤 其 是 鸡 胸 肉 。 但 要 注 
意 ， 带 着 红色 标识 的 让 泽 鸡 并 不 是 真正 的 让 泽 鸡 ， 仅 仅 是 一 个 大 规模 饲 
养 的 基础 品种 。 


公鸡 体重 : 2 一 2.7 千 克 ， 母 鸡 体重 : 1.9 一 ?2.2 千克 


古 尔 内 鸡 La Gournay 


古 尔 内 鸡 也 被 称 为 诺曼底 布雷 斯 鸡 ， 因 此 可 以 看 出 这 个 品种 来 自 法 
国 诡 曼 确 。 可 以 肯定 的 是 这 个 品种 来 自 乌 丹 鸡 和 布 拉 马 鸡 的 杂交 。 百 尔 
内 鸡 带 着 白色 斑点 ， 有 点 像 雷 恩 斑 点 鸡 ， 但 在 优雅 方面 略微 输 给 雷 恩 斑 
AX: 体形 稍 小 ， 动 作 快 ， 能 很 容易 地 上 树 。 它 的 肉色 是 白色 的 ， 带 着 
很 好 的 脂肪 纹理 ， 味 道 可 口 。 由 于 增 肥 快 ， 所 以 人 们 一 般 把 它 作 为 年 确 
节日 聚餐 的 阁 鸡 或 老 鸡 饲养 。 


公鸡 体重 : 2.5 一 2.8 干 克 ， 母 鸡 体 重 : 2 一 2.3 千 元 


# 


#28) XËÈ La Cou Nu Du Forez 


LP An RATE RUE LENS, HÉSUAMAANE, MEHM 
和 久 ， 很 结实 又 长 得 快 ， 抗 热能 力 不 错 。 在 繁殖 过 程 中 的 特点 是 : 只 有 一 
半 的 小 鸡 是 有 光滑 的 红色 鸡 脖 且 带 白色 有 颈 肉 ， 其 他 的 有 可 能 是 鸡 脖 部 位 
完全 斋 毛 或 完全 没 毛 。 除 了 外 观 稍微 怪异 ， 它 的 肉质 还 是 很 出 色 的 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 2.3 一 2.8 千 区 


天 于 家 鸡 的 故事 


可 别 误解 ， 家 鸡 不 是 一 开始 便 是 家 鸡 的 ， 在 进入 鸡 圈 之 前 ， 它 走 
了 很 长 的 路 才 让 我 们 能 孚 用 到 它 的 美味 。 在 这 途中 ， 也 有 很 多 种 类 在 
最 近 几 年 消失 了 。 


没有 料 到 的 全 球 通 


在 亚洲 ， 野 生 的 公鸡 和 母 鸡 都 是 在 树 校 上 生活 的 动物 。 


鸡 是 最 早 被 人 类 家 畜 化 的 动物 之 一 ， 时 间 约 在 8000 年 前 。 在 3000 年 
前 ， 从 波斯 和 古 希腊 开始 ， 它 们 的 家 畜 化 延伸 到 欧洲 。 


现代 家 鸡 


19 世 纪 中 时 ， 家 鸡 的 品种 特征 还 是 很 明显 的 ， 然 后 亚 训 家 鸡 品 种 出 
现 了 ! 亚洲 品种 的 家 鸡 体 形 比 较 大 ， 被 市 到 欧洲 后 改 民 了 当地 禽类 品 
种 。 现 代 家 鸡 包括 欧洲 品种 、 亚 洲 品 种 和 新 欧洲 品种 。 


v WY 


欧洲 品种 亚 新 欧洲 品 


19 世 纪 末 时 ， 家 鸡 的 标准 得 到 统一 。 母 鸡 成 为 “品种 母 鸡 ”， 不 能 随 
意 地 游 走 于 农户 的 田间 旷野 。 


在 法 国 ， 两 次 世界 大 战 之 间 的 和 平 期 是 家 禽 养 殖 业 最 注重 质量 的 黄 


但 第 二 次 世界 大 战 后 ， 工 业 化 养殖 开始 ， 尤 其 是 可 以 迅速 生长 的 品 
种 被 引入 优化 家 禽 养 殖 业 。 

很 多 家 鸡 品 种 灭绝 或 濒临 灭绝 ， 比 如 巴尔 贝 玖 鸡 、 雷 恩 斑点 鸡 、 图 
兰 黑 鸡 、 让 译 鸡 、 勒 世 鸡 和 梅 尔 勒 洛 鸡 等 。 

20 世 纪 80 年 代 起 ， 人 们 重新 对 这 些 古 老 的 家 鸡 品 种 产生 兴趣 ， 羊 运 
的 是 筷 们 又 被 那些 充满 激情 的 养殖 户 复活 了 ， 同 时 它们 也 得 到 了 汐 望 获 
得 高 品质 食材 的 消费 者 的 认可 。 


公鸡 的 国度 一 法 兰 西 


法 国人 自称 高 上 户 人 ，“ 高 卢 ” 从 拉丁 文 词 源 角度 上 看 是 公鸡 的 
Le 。 十 罗马 人 称 当 时 在 法 国 这 片区 域 的 人 为 “高 上 户 人 ”， 因 为 当 
e 
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除了 我 们 挚爱 的 家 鸡 以 外 ， 全 年 都 能 找到 很 多 其 他 的 禽类 以 供 食 
用 ， 不 再 局 限于 年 底 重 大 节日 或 狩猎 季 。 


珍珠 鸡 


珍珠 鸡 脾气 比较 大 ， 来 自 非 训 。 在 非洲 ， 它 们 还 可 以 目 由 跑 动 。 珍 
珠 鸡 的 肉质 略微 有 点 野味 ， 很 容易 干 沫 。 第 见 的 家 养 珍珠 鸡 品 种 多 为 努 
美 迪 ， 但 也 有 其 他 品种 。 选 购 时 尽量 挑选 年 数 短 的 珍珠 鸡 ， 肉 质 会 更 细 
嫩 ， 味 道 也 会 更 好 些 。 铁 锅 慢 火 炖 是 推荐 的 页 饪 方式 ， 应 避免 整 块 烘 
KE 


成 年 体重 : 1.2 一 1.4 千 克 ， 未 成 年 体重 : 800% 


人 工 饲 养 的 多 是 被 称 为 “日 本 矶 竟 * 的 品种 ， 它 的 口味 比较 厚重 。 一 
般 用 于 整 块 烘 烤 ， 但 要 注意 在 胸 肉 上 禾 羡 培根 ， 否 则 会 很 干 硬 。 千 万 不 
能 切 开 平 烧 ， 会 干 得 没 法 吃 。 

体重 : 150—250% 


ET 


源 自 科 尔 维 野鸭 (Colvert) mAPAIEEHRS, € SAND BAT 
(Challans) 是 非常 有 名 的 食用 品种 。 又 鸭 是 通过 与 鲁 昂 鸭 或 北京 填 轴 
杂交 获得 的 品种 ， 但 其 公有 卜 主 要 是 用 于 增 肥 生 产 肥 肝 (Foie Gras) ， 也 
只 有 公 又 鸭 的 肝 才 能 以 肥 肝 的 名 义 出 售 ， 又 鸭 其 他 的 部 位 是 以 鸭 胸 肉 或 
油封 鸭 的 形式 销售 。 如 果 想 要 整 鸭 ， 尽 量 买 母 锥 鸭 ， 要 比 小 公 鸭 的 肉 细 
且 好 吃 ， 训 饪 时 注意 保留 其 鲜嫩 口感 。 


鸭 的 体重 : 1.6 一 3.5 千 克 ， 骤 鸭 体 重 : 可 达 7 千 克 


食用 的 肉 饮 一 般 是 白色 羽毛 的 美国 品种 ， 比 如 得 州 鸟 、 区 姆 饮 
(Hubbel) ~ ERSA E mP RARS. FURS EERE ARS E NART E o 


体重 : 400— 500% 


® 


RENE 


稚 鸡 源 自 亚洲 ， 但 早已 适应 欧洲 大 陆 的 气候 条 件 。 一 般 是 先 家 养 
段 时 间 后 ， 再 放 到 林场 以 供 狩 猫 季 食用 。 节 币 见 的 品种 是 长 尾 难 鸡 。 母 
PEXG HIIRE AI, EE Ne 


母 稚 鸡 体 重 : 900 克 ， 公 锥 鸡 体 重 : 147% 


ci 


公 鹅 和 母 鹅 从 肉质 上 是 有 区 分 的 ， 母 息 的 肉质 更 细 、 更 有 柔嫩， 诺 曼 
底 母 鹅 应 该 是 肉质 最 细 的 了 。 波 和 劳 白 殷 (Bourbonnais) ~ ir RS Ek ÈH 
德 鹅 都 是 常见 的 家 养 品 种 ， 肉 质 肥 厚 ， 同 时 也 是 产 鹅 肝 的 好 品种 。 需 要 
注意 的 是 ， 牲 肉 在 襄 饪 过 程 中 会 失去 不 少 重量 。 


体重 : 4.5 千 克 


火 鸡 


火 鸡 来 自 北美 墨西哥 ， 母 火 鸡 远 比 公 火 鸡 好 吃 。 公 人 火 鸡 往往 是 切割 
后 零售 或 做 肉 馅 ， 所 以 俗话 说 “不 要 成 为 烧火 鸡 肚子 里 的 肉 馅 ”。 索 罗 涅 
黑 火 鸡 〈Sologne) 和 亚 丹 红火 鸡 (Ardennes) 是 最 有 味道 的 品种 ， 适 合 
用 烤箱 低温 烘 烧 。 

体重 : 3 一 5 千克 


金子 


为 什么 兔子 会 在 禽 肉 部 分 呢 ? 因为 在 肉食 店 里 兔 肉 是 与 禽 肉 放 一 起 
卖 的 ， 所 以 还 是 按 这 个 习惯 来 分 类 吧 。 最 受 欢迎 的 是 勃 民 第 灰 免 ， 肉 质 
很 紧 实 有 点 硬 ; 或 是 阿拉 斯 加 兔 ， 全 身 都 是 黑色 ， 肉 质 细 腻 ， 还 有 法 国 
大 兔子 ， 体 重 超过 3 千克 ， 但 肉质 很 细 。 


体重 : 2 一 3 千克 


EEE XIE S 


最 近 儿 年 在 市 场 上 很 容易 就 能 买 到 驳 乌 肉 及 酷 更 肉 ， 它 们 都 来 自 澳 
大 利 亚 ， 但 现在 法 国 也 有 喂养 。 两 种 禽类 的 肉质 比较 接近 : 肉色 比较 
深 ,很 细 脐 ， 有 扣 牛 肉 的 味道 ， 但 更 平淡 些 。 当 然 市 场 上 不 能 买 到 整 只 
的 ， 基 本 是 以 肉 店 处 理 好 的 烤肉 卷 、 肉 排 ， 甚 至 肉 次 的 形式 出 现 。 


ESWE: 1100 7%, MAGIE: 40 千 元 
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雏鸡 

到 雏鸡 阶段 时 还 不 用 太 在 意 是 公 
鸡 还 是 母 鸡 。 这 时 鸡 的 重量 大 约 在 
600 克 ， 主 要 吃 谷物 。 肉 质 很 嫩 ， 但 
误 饪 中 很 容易 干 紧 。 


Ÿ 


又 长 大 了 些 ， 成 熟 了 …… 


BE ; 
鸡 串 刚 出 生 时 只 有 一 层 轻 


有 品种 出 处 的 家 鸡 

雏鸡 成 为 成 年 鸡 还 需要 很 长 时 间 ， 
一 般 在 300 天 左右 。 成 年 鸡 的 重量 在 
2 一 3 干 克 。 肉 的 口感 取决 于 品种 ， 但 可 
以 保证 口味 相当 好 。 


工业 化 养殖 场 产 出 的 家 鸡 
仅仅 82 天 后 家 鸡 就 可 以 供 人 食用 
还 有 不 良 商 


了 。 它 的 肉 没 有 任何 味道 ， 
贩 会 往 肉 里 注水 增加 重量 。 


继续 生长 的 话 ， 
家 鸡 的 性 别 特征 开始 显现 。 


如 果 是 一 只 母 鸡 


肉鸡 di 


母 鸡 育肥 母 鸡 种 公鸡 5 处 公鸡 

母 鸡 会 生 小 鸡 ， 且 育肥 母 鸡 是 指 至 少 从 生育 角度 上 看 ， 虽然 是 公鸡 ， 但 养 养殖 户 小 心地 把 肉 
体重 会 超过 2 干 克 。 随 ”喂养 了 120 天 ,但 无 法 ”种 公鸡 还 是 很 活路 的， ” 鸡 户 们 不 会 让 处 公鸡 与 BE, CARRAL 
着 年 数 增加 母 鸡 的 肉 也 ”繁育 小 鸡 ;的 家 鸡 。 如 ”能 把 养殖 场 搅 得 天 卉 地 。 任何 母 鸡 和 小 母 鸡 们 接 ” 冠 ， 重 量 在 2.5 干 克 到 4 


RE, (ERA 
域 ， 它 还 是 有 用 的 。 


果 超 过 这 个 期 限 À 
质 会 更 好 。 育 肥 母 鸡 的 
重量 是 1.8 干 克 到 2.5 干 
克 ， 可 以 大 胆 地 说 这 是 
十 分 出 色 的 食材 。 


暗 。 它 的 重量 是 2.5 干 
克 到 4 干 克 ， 肉 质 比 较 
硬 ， 需 要 豪 饪 很 长 时 间 
才 好 吃 。 


触 。 它 的 重量 是 2.5 干 
克 到 4 干 克 。 处 公鸡 很 
少见 ， 但 绝对 好 吃 。 


干 克 。 肉 质 稍 油腻 ， 但 
这 是 最 好 看 、 最 漂亮 、 
最 富有 肉汁 的 鸡肉 ， 是 
一 种 出 色 的 食物 。 


1 译 者 注 : 无 法 繁育 小 鸡 ， 具 体 指 家 鸡 被 割 去 卵巢 催肥 。 


饲料 与 鸡肉 品质 的 关系 


人 们 很 少 能 想到 ， 某 个 季节 的 家 鸡 要 比 别 的 季节 的 好 吃 ， 这 与 它 
能 找到 什么 食物 是 有 密切 关联 的 。 

家 鸡 是 杂食 动物 ， 换 言 之 正常 情况 下 它 什么 都 吃 ， 且 食物 质量 对 它 
的 肉质 有 重要 影响 。 根 据 大 自然 给 它 提 供 的 不 同 食物 ， 它 的 肉 味 也 或 多 
或 少 有 所 不 同 。 所 以 7 月 份 宰杀 的 鸡 和 圣诞 节 的 鸡 味 道 吃 起 来 还 是 不 同 
的 。 

一 个 月 大 的 时 候 ， 家 鸡 就 开始 在 田园 里 找 食 吃 了。 根据 不 同 的 品 
种 ， 养 鸡 户 们 宰杀 鸡 的 时 间 也 不 一 样 。 农 户 家 鸡 至 少 在 81 天 后 才 和 被 字 
杀 ， 那 些 古 老 品 种 的 家 鸡 则 可 以 等 到 300 天 以 后 。 
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小 黑 麦 鞋子 


À 


冬季 


土地 被 冻 住 ， 没 有 草 ， 地 下 生物 活动 也 被 减少 到 最 低 。 冬 季 出 生 的 
家 鸡 即便 在 田 里 也 找 不 到 什么 吃 的 。 


农户 家 鸡 : 8 月 、9 月 、10 月 的 鸡肉 都 非常 棒 ; 
古 考 品种 的 家 鸡 : 11 月 、12 月 、1 月 的 肉质 出 色 。 


春季 


虹 归 开始 活动 ， 松 动 了 土壤 ， 幼 虫 和 昆虫 们 在 草 里 跳跃 活动 。 这 都 
是 家 鸡 在 春季 极 好 的 食物 ， 它 们 在 田 里 活 蹦 乱 跳 地 挑 拣 吃食 ， 肌 肉 也 得 
到 活动 变 得 饱满 ， 因 此 能 提供 非常 高 品质 的 鸡肉 。 

RARI: 从 11 月 、12 月 到 1 月 ， 肉 质 普通 ; 

古老 品种 的 家 鸡 : 肉质 非常 棱 ， 特 别 是 2 月 、3 月 和 4 月 的 鸡肉 。 


土壤 变 得 干旱 ， 没 有 多 少 幼虫 。 蝗 颗 也 藏 入 深 处 躲避 干旱 和 炎热 的 
气候 。 这 个 季节 出 生 的 家 鸡 的 吃食 质量 很 一 般 ， 它 们 也 很 少 运动 。 

农户 家 鸡 : 2 月 、3 月 、4 月 的 鸡肉 都 非常 不 错 ; 

古老 品种 的 家 鸡 : 5 月 、6 月 、7 月 的 肉质 非常 出 色 。 


秋季 
天 气 不 再 那么 炎热 ， 秋 雨 使 土壤 又 开始 变 得 潮湿 ， 蝶 蚌 又 冒 出 来 松 
动土 壤 ， 还 有 些 虫 卵 暑 化 成 幼虫 ， 昆 虫 们 在 这 个 潮湿 季节 还 是 很 活跃 
的 。 那 些 秋季 出 生 的 家 鸡 又 跟 小 狼 子 一 样 在 田 里 找 新 鲜 食物 了 。 
于 
农户 家 鸡 : 5 月 、6 月 、7 月 的 肉质 都 稍 显 平常 ; 
古老 品种 的 家 鸡 : 8 月 、9 月 、10 月 的 肉质 都 非常 棒 。 


家 鸡 的 生理 结构 
家 鸡 是 体态 挺拔 的 动物 ， 绝 对 不 能 认为 家 鸡 只 有 鸡 胸 内 和 鸡腿 。 


家 鸡 的 站 姿 形态 


想 问 一 下 ， 您 知道 家 鸡 的 羽毛 是 分 外 羽 和 绒 羽 的 吗 ? 知道 它 的 脚 上 
这 有 跟 恐 龙 一 样 的 鲜 片 吗 ? 
我 们 来 具体 看 看 这 种 出 色 的 家 禽 。 


“ 当 母 鸡 也 有 了 牙 的 时 候 ” 


(Quand Les Poules Auront Des Dents) ‘> 


这 和 古 一 句法 国 谚语 ， 实 际 上 家 禽 是 没有 政 的 ， 它 们 都 直接 看 下 食 
物 。 但 大 目 然 的 造物 主 还 是 公平 的 ， 使 它们 找到 了 很 好 的 消化 问题 的 解 
决 方案 。 家 鸡 的 消化 体系 真是 套 完 整 的 “机 械 设 备 ”。 

食物 首先 都 积累 在 嗪 宫 中 ， 在 这 里 与 唾液 混合 软化 ， 然 后 下 这 到 腺 
骨 与 胃液 再 混合 ， 最 后 抵达 肌 骨 【〈 鸡 脸 ) ， 在 这 里 进行 消化 。 在 大 下 食 
物 的 时 候 ， 家 鸡 也 通常 会 否 下 小 石 块 等 ， 小 石 块 最 后 到 达 肌 骨 里 面 ， 也 
正 是 这 些小 石 块 磨 碎 谷物 、 小 昆虫 或 幼虫 等 才能 让 肌体 吸收 。 随 后 消化 
后 的 食物 会 到 肠 角 ， 营 养 物 质 被 吸收 ， 其 他 的 成 为 鸡 状 ,被 泄殖腔 排 
出 。 


整 鸡 的 切 法 


整 鸡 的 切 法 没什么 特别 难 的 ， 只 要 遵守 肌肉 部 位 的 基本 规律 束 好 。 
鸡冠 
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鸡 大 腿 


译 者 注 : 当 母 鸡 也 有 了 牙 的 时 候 (Quand Les Poules Auront Des Dents，， 法 国 谚语 ， 
意思 是 即便 以 后 也 不 会 实现 。 


鸡肉 的 处 理 方 式 


在 肉 店 或 超市 ， 家 鸡 会 以 不 同形 式 出 售 。 


在 市 场 上 不 仅 能 找到 已 切 块 或 已 整 块 烘 烤 的 鸡 ， 也 能 找到 整 鸡 、 去 
肠 鸡 和 疤 鸡 三 种 处 理 类 型 的 鸡 。 市 场 上 兽 以 活 鸡 或 未 初 毛 鸡 为 主 ， 直 到 
现在 很 多 禽类 肉 店 也 仅仅 在 卖 出 整 鸡 时 才 会 将 鸡 的 消化 系统 清理 掉 ， 只 
给 客人 留 下 鸡心 、 鸡 肝 及 鸡 脸 。 专 门 卖 禽 肉 的 肉 店 己 经 少 之 又 少 了 ， 因 
为 在 超市 肉 类 柜台 或 者 普通 肉 店 ， 都 会 有 家 鸡 出 售 。 


整 鸡 : 去 毛 ， 放 血 ， 但 没 清理 消化 系统 。 


p 


rar 


去 肠 鸡 (Effile) : 去 毛 ， 放 了 血 ， 消 化 系统 被 清理 干净 ， 仅 留 鸡 
心 、 鸡 肝 及 鸡 脸 。 
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净 鸡 (PAC) : 去 毛 ， 放 血 ， 消 化 系统 被 清理 干净 ， 不 留 鸡心 、 鸡 
FAXE. 


鸡翅 
EBA ( 鸡 胸 肉 ) 鸡 上 腿 


切 块 鸡 : JRE, DEN TARA (Aile) , PEA GSH 
IN, Filet) 、 鸡 腿 (Cuisse) 和 鸡 上 腿 等 。 


禽 肉 及 其 他 畜 肉 的 部 位 介绍 
禽 肉 切割 后 的 部 位 种 类 相对 比较 简单 ， 主 要 是 腿 、 翅 和 胸 肉 等 。 
但 您 知道 鸡 蜂 肉 、 皮 夹 肉 和 大 小 姐 骨 吗 ? 
鸡 胸 注 条 L’aiguillette 


这 块 肉 共有 两 条 ， 比 较 长 且 很 细 腊 。 只 有 撕 开 整 块 鸡肉 才能 看 到 这 
两 块 贴 服 在 鸡 胸口 软骨 附近 的 胸 肉 ， 非 常 好 吃 。 


ŚL’ aile 
鸡 薄 分 成 三 段 : WER P CRR) 和 膀 尖 。 可 以 去 骨 后 做 肉 馅 。 
脖子 Le Cou 


榴 及 和 牲 脖 去 骨 后 可 做 馅 ， 鸡 脖子 有 不 少 长 肉 丝 很 好 吃 ， 但 肉 店 经 
常 切 下 自己 留 大 不 出 售 。 


ZKM Le Croupion 


RARE NR. AVR ENS ERA, HPAETIREF, 
这 是 个 非 第 好 吃 的 部 位 。 


腿 La Cuisse 


腿 跟 运 膀 一 样 ， 也 由 几 部 分 组 成 ， 相 互 之 间 的 味道 和 质感 都 不 同 。 


大 小 姐 骨 “(或 大 教 苗 ) La Demoiselle (Ou La 
Cathédrale ) 


大 小 姐 骨 说 白 了 束 是 生 的 去 肉 后 的 整 鸭 架 〈( 大 小 姐 骨 ) RER 
KHE) o 


E$ / 胸 肉 Le Filet (Ou Le Blanc) 


里 溶 指 的 是 禽类 的 胸 肉 ， 所 以 通常 是 最 瘦 的 一 块 。 在 襄 饪 时 要 特别 
注意 火候 ， 胸 肉 熟 得 非常 快 。 

He RAI ZI EN FEAR, EEM EWA. Le 
Fouet (Ou Pointe) 

AREAS amI, AWENA. —RÉRRECZ 
被 切除 了 ， 基 本 没 肉 。 


腿 肉 La Gigolette 


腿 肉 指 上 腿 肉 和 腿 中 段 去 骨 后 的 部 分 。 
右 是 倪 肉 ， 还 会 把 腹腔 骨 摘 除 。 腿 肉 一 般 用 来 做 肉 馅 。 


c 脆 皮 肉 Les Gratons (De Canard Ou 


D’oie) 


HEX RES MRS SIER E RRK REXA, REE 


© 上 腿 肉 Le Haut De Cuisse 


这 是 禽类 身上 最 好 吃 的 一 部 分 ， 也 是 肉汁 最 多 的 一 部 分 。 据 说 从 前 
古 进 页 给 王室 贵族 们 吃 的 部 位 。 


鸡 蜂 内 Lhuitre De Poulet 


BEREKIN WEES a”, AE, MALEI. CRIMEEA ARE 
下 临近 腿 骨 的 地 方 ， 古 两 个 小 肉 块 。 


妃 腿 Le Manchon (Ou La Blanquette) 


翅 腿 在 禽类 翅膀 中 最 靠近 里 体 的 部 分 ， 也 是 肉 最 结实 的 部 分 ， 可 以 
将 这 整 块 从 骨架 上 分 开 形成 完整 的 这 膀 。 


c + W La Médiane 


EN PERS RARE. SZ TAF IT ETS) 
时 候 ， 可 以 看 到 他 们 脸 上 的 对 福 。 


ZRA / 皮 外 套 Le Paletot (Ou Veste Ou Manteau ) 


RAMEK EAK FRAUE TEIR, AAEE AR 
名 称 。 因 为 带 着 翅 肉 和 腿 肉 好 像 是 件 皮 外 僚 ， 所 以 才 有 这 个 名 字 。 


党 / 爪 La Patte 


不 同 禽类 品种 会 有 4 个 到 5 个 脚趾 不 等 ， 鸭 掌 和 鸡 扑 等 主要 是 亚洲 人 
在 食用 。 


大 腿 Le Pilon 


KERKE FRWD, WENDA, AKAR, EE EE 
一 些 ， 还 禹 着 些 筋 。 


RAA ALe Râble (De Lapin) 


免 背 疹 肉 在 兔子 四 肢 中 间 的 位 置 ， 烤 箱 烘 烤 或 者 去 骨 后 加 馅 烤 着 吃 
都 很 好 ， 是 兔子 肉 中 比较 珍贵 的 部 位 。 


DD 谁 基 才 留 Le Sot-l’y-Laisse 


按 通常 的 说 法 其 实 应 该 叫 鸡 蜂 肉 ， 真 的 是 块 特别 小 的 肌肉 ， 平 时 容 
DRAR. SAKRE, ANAR BIREN. 


至 尊 肉 Le Suprême 


当 胸 肉 与 小 里 硝 和 埃 腿 一 起 被 切割 出 来 时 ， 我 们 称 为 至 尊 肉 。 运 腿 
中 的 那 块 骨头 给 这 块 肉 带 来 不 少 味 道 。 


不 为 人 知 的 部 位 
起 膀 


在 中 起 上 ， 两 根 骨 头 中 间 有 一 长 条 小 肉 ， 绝 对 好 吃 ， 柔 嫩 又 多 
汁 ， 不 幸 的 是 肉 块 比较 小 。 


腿 肉 上 


I re 
骨架 上 的 内 


整 块 内 从 骨架 上 摘 走 后 还 会 有 很 多 小 肌肉 在 架子 上 上， 通常 是 很 
好 吃 的 肉 ， 不 过 得 用 手指 撕 下 来 。 


真正 的 “ 谁 基 才 留 ” 不 是 人 们 认定 的 那 块 


“ 谁 臣 才 留 ”是 块 特别 柔嫩 的 肉 ， 位 置 在 背部 。 


这 么 叫 的 原因 是 只 有 奏 人 才 会 把 这 块 肉 筷 在 骨架 上 ， 但 一 般 人 认 
为 的 “ 谁 基 才 留 " 与 实际 上 的 部 位 又 不 同 ， 我 来 解释 一 下 .……. 


看 过 《 达 : 分 奇 密码 》 吗 ? 


事实 上 ， 人 们 经 第 弄 错 这 块 肉 的 具体 位 置 。 原 因 也 很 简单 ， 因 为 字 
典 里 对 它 的 描述 就 是 错 的 ， 而 且 错 了 很 多 年 。 


原始 定义 


1789 年 《法 兰 西学 院 词 典 》 中 ， 第 一 次 出 现 这 个 词 的 描述 : 
“我 们 称 禽类 臂 部 上 方 一 块 很 细腻 的 肉 为 谁 基 才 留 。” 


慢 慢 地 这 个 最 初 的 定义 开始 转变 ， 于 是 现今 为 : 


人 
太 明 显 才 会 被 不 知道 的 人 遗 

其 他 的 定义 都 将 这 英 肉 与 禽类 臀部 联系 起 来 ， 虽 然 的 确 在 背部 骨 织 
上 ， 但 是 在 另外 一 个 位 置 。 

其 实 很 难 理解 人 们 竞 会 筷 记 骨架 上 将 椎 两 侧 那 两 小 块 圆 圆 的 肉 ， 因 
为 很 圆 很 容易 看 到 。 


真正 的 位 置 在 哪里 呢 ? 


能 让 人 容易 忽略 的 话 ， 这 些 肉 块 肯 定 是 很 小 ， 基 本 看 不 到 的 吧 ! 在 
类 丑 部 周边 还 有 什么 又 小 义 不 容 易 看 到 的 肉 呢 ? 
还 有 一 块 很 柔嫩 ， 又 有 点 油腻 但 好 吃 的 肉 ， 经 常 被 表面 的 脆 皮 禾 
访 ， 在 瑚 椎 尾部 夹 颖 中 。 


通常 被 称 为 " 谁 厦 才 留 "的 部 位 应 该 叫 什么 呢 ? 


通常 被 称 作 “ 谁 莉 才 留 * 的 两 块 肉 ， 无 论 是 形状 还 是 细嫩 程度 都 很 符 
合 这 个 新 的 称呼 一 一 鸡 蜂 肉 。 后 来 有 些 字 上 典 开始 修改 它们 的 相关 定义 
了 ， 但 仍 不 是 全 部 的 字典 。 


AER “ARIE” ERE, BRA ERTE” RARE 
鸡 蜂 肉 在 这 里 。 


Elz RAER E Æ S EHF? 


天 于 肥 肝 ， 有 些 思想 顽固 的 人 只 吃 鸭 肥 肝 或 只 吃 鹅 肥 肝 ， 不 仅 一 
成 不 变 而 且 善于 狭 辩 。 


从 百 至 今 都 有 的 人 工 增 肥 方 却 


公元 前 4500 年 ， 古 埃及 人 很 喜欢 抓 那些 准备 迁徙 的 野 禾 ， 因 为 他 们 
发 现 ， 这 些 临近 迁徙 时 的 野 物 的 味道 是 一 年 中 最 好 的 。 事 实 上 ， 野 鹅 们 
在 临近 迁徙 前 会 吃 大 量 东西 增 肥 ， 来 为 长 途 飞 行 做 准备 。 古 埃及 人 明日 
这 点 后 开始 人 工 喂养 钨 使 其 迅速 增 肥 。 


RIT AL TE 


肥 肝 的 品质 取决 于 品种 和 饲养 环境 的 卫生 状况 。 增 肥 期 一 般 10 多 
天 ， 主 要 是 喂 玉 米 。 

养殖 户 现在 找到 了 新 的 增 肥 方 法 ， 每 次 提供 给 鸭 或 鹅 的 饲料 量 很 
少 ， 但 喂养 次 数 更 多 ， 于 是 这 些 骨 口 超 大 嘴 又 饶 的 家 禽 会 蜂拥 地 抢 食 ， 
增 肥 则 是 完全 目 然 的 事情 。 这 样 产 出 的 肝 不 是 特别 肥 ， 但 能 提供 给 每 个 
人 不 同 的 选择 。 


制作 肥 肝 的 主要 品种 


RG HI mu PP DA BHIE HE IX HR REA AR REA +, SRE AE Æ de ph 
EB, Ek H ENAS (Barbarie) 、 和 鲁 昂 鸭 或 北京 填 鸭 的 杂交 品 
种 。 


掀 肥 肝 和 鸭 肥 肝 有 区 列 吗 ? 
鹅 肥 肝 体积 比较 大 。 它 的 质地 也 更 为 紧凑 ， 生 的 时 候 是 漂亮 的 桃红 
色 ， 而 亮 饪 后 会 变 成 灰白 色 。 口 感 细腻 ， 余 味 悠长。 


榴 肥 肝 更 细嫩 ， 生 的 时 候 是 偶 橙 的 米色 。 和 理气 更 为 直接 、 强 烈 ， 释 
放 得 快 ， 同 时 在 毫 饪 中 体积 会 变 小 。 


肥 肝 的 品质 
在 市 场 上 会 找到 品质 不 同 的 肥 肝 。 
整 肥 肝 : 一 块 完整 的 肝 带 着 完整 的 叶片 ; 
肥 肝 : 是 由 肥 肝 叶片 拼凑 出 来 的 ; 
肥 肝 块 : 组 合 出 来 的 ， 里 面包 括 许多 肥 肝 块 。 


在 人 类 能 够 完全 和 擎 握 火 以 及 知道 如 何 做 肉 之 前 ， 动 物 杂 雁 是 史前 
人 入 类 最 喜欢 的 食物 ， 因 其 比 生肉 要 和 柔软。 
直至 今日 ， 在 全 球 各 地 仍 有 不 少 杂 雁 爱 好 者 。 


杂 雁 一 般 被 分 为 两 类 : 白色 的 和 红色 的 。 白 杂碎 是 指 经 过 热 水 泡 或 
是 页 饪 后 ， 闫 色 变 成 象牙 日 的 森 碎 。 红 杂碎 一 般 摆 在 肉 店 或 柜台 上 ， 还 
是 生 的 ， 除 了 排 血 排 油 以 外 没 做 任何 加 工 处 理 。 总 的 来 说 ， 人 们 认为 小 
牛 的 杂碎 是 最 为 细嫩 的 。 


c 牛 / I FARE Les Amourettes Bœuf, Veau 


KeA EPE SE, EA, AET A FE, 


要 小 心 。 


Æ //NÆEMNRAË RKB) Le Bonnet Bœuf, Veau 


这 部 分 是 牛 存储 反刍 饲料 的 位 置 。 反 刍 骨 的 胃壁 像 蜂 虽 一 样 ， 在 里 
昂 附 近 美 食 中 有 道 名 为 “ 镶 牛 肚 ” 三 的 全 就 是 用 它 做 的 。 


猪 软 管 Les Boyaux Porc 


猪 软 管 多 用 来 做 肉 肠 或 血 肠 的 肠衣 。 


Æ / 小 牛 真 肯 La Caillette Bœuf, Veau 
真 胃 也 被 称 为 皱 胃 ， 是 牛 4 个 骨 中 的 最 后 一 个 ， 胃 壁 光 请， 颜色 较 


深 。 这 里 会 分 泌 骨 和 集 白 酶 和 凝 乳 酶 等 ， 特 别 是 凝 乳 酶 ， 可 以 固化 奶水 。 
因此 人 人 们 多 从 小 牛 真 角 里 取出 凝 乳 酶 ， 用 来 做 奶酪。 


c Æ / 小 牛 / 手 / 猪 脑 La Cervelle 


Bœuf, Veau, Agneau, Cochon 


RCE CHU, Bewaa, AORE. ARH 
To JAn HRR ERRE o 


牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 / 禽 类 心 Le Cœur Bœuf, Veau, 
Agneau,Cochon, Volaille 


赤 羊 心经 党 与 肝 一 起 出 售 。 牛 心 和 猪 心 比较 硬 ， 味 道 也 比较 大 。 小 
牛 心 、 冰 羊 心 和 鸡心 都 很 好 吃 ， 比 较 细 腻 。 


猪 肚 Lestomac Cochon 
猪 肚 主要 用 来 做 大 小 安 肚 野 肥 肠 (Andouilles/An-douillettes) |. 
牛 /小 牛 百 叶 胃 Le Feuillet Bœuf, Veau 
草料 谷物 等 在 这 里 被 骨 叶 搅 碎 ， 所 以 被 称 为 百叶 。 


和 牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 / 禽 类 肝 Le Foie Bœuf, Veau, 


Agneau,Cochon, Volaille 
小 牛 肝 最 为 细腻 ， 但 羊 肝 、 禽 类 的 肝 还 有 兔子 肝 也 都 很 好 吃 。 
小 牛 肠系膜 La Fraise De Veau Veau 


这 是 围绕 内 脏 系 统 的 膜 ， 一 般 以 熟食 形式 出 售 ， 可 以 冷食 或 加 热 后 
食用 ， 甚 至 可 以 炸 了 吃 。 


禽类 肌 胃 Le Gésier Volaille 


这 是 禽类 骨 部 中 肌肉 最 为 结实 的 部 分 ， 其 功能 古 磨 雄 食 物 ， 比 如 鸡 
脸 。 做 成 冷 盘 沙拉 会 很 好 吃 。 


牛 / 禽类 脂肪 La Graisse Bœuf, Volaille 


在 比利时 ， 人 PE RER RER ETF TR, 
JEA. ROERSMA E REER AAR, RÉ ARE 


牛 / 小 牛 肚 Le Gras Double Bœuf, Veau 


这 部 分 一 点 都 不 油 展 ， 经 各 以 半成品 形式 出 售 ， 可 以 炒 来 、 瓦 、 烧 
烧 ， 或 是 切 丝 作为 意大利 米兰 汤 的 原料 之 一 食用 。 


牛 / 小 牛 / 猪 矢 腹 肌 La Hampe Bœuf, Veau, Cochon 


牛 的 斜 腹 肌 非常 好 号 ， 小 牛 的 斜 腹 肌 更 为 细腻 ， 猪 的 和 斜 腹 肌 也 很 
好 ， 但 都 很 难 找到 。 


牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 脸 肉 La Joue Bœuf, Veau, Agneau, 
Cochon 


脸 肉 通常 是 块 瘦 肉 ， 可 长 时 间 毫 饪 ， 比 如 做 法 式 炖 肉 火 锅 或 者 做 肉 
BE 


牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 舌 LaLangue Bœuf, Veau, Agneau, 
Cochon 


在 这 几 种 舌 里 ， 小 牛 的 天 是 最 棒 的 ， 质 地 很 细嫩 。 可 以 买 到 生 的 或 
EAR, E ARAT. 


c Æ / 小 牛 骨髓 La Moelle Bœuf, Veau 


AEAII HAA H AA BET A o 


Æ /小 牛 / 禽类 肺 Le Mou Bœuf, Veau, Volaille 


这 部 分 难 吃 到 无 法 下 咽 ， 但 猫 很 爱 吃 。 


小 牛 / 猪 曙 Le Museau Veau, Cochon 
鼻 一 般 与 嘴 一 起 卖 ， 可 以 整 只 做 好 摆 上 时 或 是 切 注 片 食用 。 


牛 / 小 牛 / 未 羊 / 猪 甩 柱 肌肉 Longlet Bœuf, Veau, 


Cochon, Agneau 


肪 柱 肌肉 在 斜 腹 肌 下 和 面 ， 古 两 块 被 弹性 膜 连 接 的 小 肌肉 。 牛 的 这 块 
肉 很 好 吃 ， 特 别 是 小 牛 和 猪 的 。 


c 猪 耳 条 Les Oreilles Cochon 


猪 耳 未 起 或 者 烧烤 后 吃 起 来 很 美味 ， 但 这 是 针对 那些 喜欢 吃 软 骨 的 
人 来 讲 的 。 


牛 /小 牛 反 刍 肯 La Panse Bœuf, Veau 


反刍 骨 是 反刍 类 动物 上 胃 部 的 重要 部 分 ， 外 表 有 突起 ， 但 内 壁 光 滑 。 
EE, RÉ CURÉRS, RE); JE CHE) 。 


小 牛 肯 La Pansette Veau 


牛 胃 经 常会 与 蹄 和 肚 等 一 起 页 饪 。 


C 小 牛 / 羔羊 / 猪 / BRA Les Pieds 


Veau, Agneau, Cochon, Volaille, Agneau 


猪 蹄 者 熟 或 烧烤 后 味道 非常 好 ， 小 牛 蹄 则 一 般 是 徘 炖 或 者 来 友 挥 它 
的 胶 质 特点 ， 或 者 出 胶 质 做 肉 诛 ， 而 用 羊蹄 做 的 肉 冻 会 非常 好 吧 。 


牛 /小 牛 / 猪尾 La Queue Bœuf, Veau, Cochon 


牛尾 和 小 牛尾 页 饪 方法 一 样 ， 适 合用 慢火 长 时 间 炖 。 猪 尾 经 常 与 猪 


耳 或 猪 蹄 一 起 及 调 食用 。 


oo 小 牛 胸腺 Les Ris Veau, Agneau 


小 牛 有 两 个 胸腺 ， 一 个 在 牛 心 附近 ， 是 最 为 细腻 的 ， 另 一 个 在 牛 的 
咕 晓 附近 ， 一 般 用 来 做 牛肉 加 工 产品 。 这 两 个 胸腺 在 小 牛 长 大 后 便 会 消 
失 。 毋 庸 置疑， 这 是 杂碎 里 最 为 珍贵 的 食材 ， 也 是 最 细腻 的 。 毫 饪 时 用 
水 冲 后 用 牛奶 煮 ， 然 后 进行 下 一 道 工序 


HÆ / 2NF / ŽŽ / F Les Rognons Bœuf, Veau, 
Agneau,Cochon 


SRF, MEM EUR ANR RRA RE, AAE AA EC eE 
些 ， 味 道 也 较 强 烈 。 


牛 /小 牛 / Æ F / 猪 涉 La Tête Bœuf, Veau, Agneau, 
Cochon 


牛头 一 般 是 切 块 卖 的 ， 小 牛头 则 会 抽出 下 桔 骨 和 星子 中 的 骨头 。 一 
般 去 上 骨 后 捆绑 销售 ， 当 然 也 会 整个 志 。 猪 头 通常 用 来 做 猪头 肉 桨 ， 义 羊 
头 则 会 被 摘除 奎 脑 、 斑 于 和 脸 肉 ， 剩 下 大 骨头 。 


牛 /小 牛 / 巷 于 内脏 Les Tripes Bœuf, Veau, Agneau 


这 里 的 内 脏 主 要 指 反刍 动物 的 肠胃 。 


“您 没 看 错 ， 腹 部 肉 、 脐 柱 肌 肉 和 脸 肉 这 几 块 在 前 面 的 优质 部 


不 为 人 知 的 部 位 


人 

捍 丸 是 公牛 或 公 羊 的 生殖 部 位 ， 质 感 有 点 类 似 胸腺 。 通 常 与 明 
的 做 法 差不多 ， 也 可 以 切片 庄 面 后 炸 。 

禽类 冠 

鸡冠 等 禽类 冠 ， 现 在 没什么 人 会 吃 ， 当 年 极 受 国王 们 喜欢 ,但 
吃 起 来 真 没 什么 特别 的 。 

牛乳 头 

小 母 牛 或 奶牛 的 乳头 曾经 是 很 受 欢 迎 的 菜 戎 ， 虽 然 现在 没什么 
人 吃 了 ， 但 还 是 很 嫩 很 美味 的 。 


1. 译 者 注 : RF OTRE”, Tablier De Sapeur) ， 这 道 菜 要 把 牛 肚 在 白 葡萄 

酒 里 腌渍 一 整 夜 之 后 再 前 熟 。 牛 肚 也 可 以 滚 上 面包 居 再 前 。 

2. 译 者 注 : 大 小 安 肚 野 肥 肠 (Andouilles/Andouillettes) ， 是 将 大 肠 、 肚 等 切 成 半 碎 
状 ， 接 着 与 洋 葡 、 藉 等 香料 拌 好 后 塞 入 肠衣 。 可 以 水 者 或 烧烤 后 食用 ， 法 国 各 地 均 可 


De 


肉 料 理 的 必 备 工具 与 豪 饪 妙招 


工具 
配料 
准备 工作 
烹饪 方式 


进 阶 篇 


刀具 解析 


一 把 好 刀 ， 就 好 像 一 口 好 锅 ， 得 保留 一 辈子 〈 最 好 能 永 不 磨 
损 ) 。 
拿 把 好 刀 ， 您 可 以 切 得 轻松 、 切 得 漂 壳 ， 而 且 能 将 肉 的 精华 提取 
出 来 。 
刀 的 不 同 部 位 


刀锋 与 刀刃 


刀锋 是 刀刃 中 切割 肉 的 部 分 ， 刃 刃 在 刀锋 上 面 。 对 于 刀刃 来 讲 ， 主 
要 有 两 种 : 欧式 刀刃 ， 刀 刃 角 度 在 20 一 30 度 ; 日 式 刀 为 ， 刀 刃 角度 在 10 
一 20 度 ， 更 容易 切割 。 


欧式 日 式 


<—— 7I — 


ph 


刀 厂 使 用 锻造 的 好 还 是 切割 的 好 ? 


锻造 的 刀片 是 手工 打造 的 ， 而 切割 的 刀片 是 从 一 整 块 铁 片 中 切割 出 
来 的 ， 质 量 相 比 起 来 要 兰 些 但 价格 也 更 便宜 。 毋 良 置 疑 ， 锻 造 的 刀 肯 定 
更 好 ， 通 种 会 更 重 些 ， 更 结实 ， 切 得 更 快 ， 磨 刀 后 会 很 耐用 。 


形状 与 用 途 
不 可 或 缺 的 刀 


主 厨 刀 (厨师 长 刀 ) 

简单 地 说 ， 主 厨 刀 是 全 能 型 刀 ， 刀 体 较 大 。 可 以 用 来 切 烤肉 片 或 眼 
肉 排 ， 抑 或 在 案板 上 报 堆 儿 、 压 蒜 等 。 总 而 言 之 ， 在 厨房 里 如 果 只 能 有 
TE), HÆEMLE T. 

日 本 刀 中 的 两 兄弟 

日 式 厨 刀 因 其 刀刃 质量 高 ， 刀 锋 锋 利 而 被 大 众 认 同 。 这 不 仅 源 于 它 
们 的 祖先 日 式 假 刀 的 影响 ， 也 是 因为 它们 的 设计 非常 精致 。 牛 刀 是 专门 
为 了 切 肉 而 设计 的 ， 特 别 是 刀刃 ， 修 长 且 有 轻微 曲线 。 而 三 德 刀 的 用 途 
则 更 为 广泛 。 


切片 用 刀 


切 脂 刀 

这 把 刀 的 理想 用 途 就 是 切 薄片 ， 比 如 一 块 腿 肉 ， 生 火腿 或 熟 火 腿 。 
刀刃 比 厨师 长 刀 要 罕 ， 切 割 可 以 更 为 精准 ， 尤 其 是 切 长 片 肉 。 

厨 刀 (Le Chutoh) 


这 把 日 本 刀 的 品质 与 牛刀 和 三 德 刀 完 全 一 致 ， 但 刀刃 更 长 更 薄 ， 适 
合用 来 切 肉 。 


ERHI 


2A 

别 肉 思 当 然 古 吻 肉 最 为 理想 的 刀 ， 主 要 用 来 去 骨 ， 当 然 也 可 以 去 蹄 
筋 、 去 脂 等 。 刀 体 较 小 ， 刀 刃 很 硬 。 这 是 屠夫 们 最 爱 用 的 刀 ， 尤 其 是 在 
切 比较 复杂 的 肉 块 时 。 


切 什么 都 行 的 刀 


万 用 刀 


跟 主 厨 刀 一 样 ， 这 把 刀 也 是 任何 场合 都 能 用 的 ， 不 仅仅 是 处 理 肉 
类 ， 还 可 用 于 处 理 其 他 配料 。 


意料 之 外 的 副 刀 


SE 
DID ET KHR, AMNADAGRIHE TS, 5168) EL BONE EE 
的 肉 块 或 带 细 骨 的 肉 时 ， 也 可 以 使 用 。 


+ 3 TE 


i 


主 厨 刀 
刀刃 长 度 在 12 厘 米 到 30 厘 米 。 


牛刀 


ES « - 
| 


三 德 刀 
刀刃 长 度 在 16 厘 米 到 24 厘 米 。 


ul 


切 脂 刀 
刀刃 长 度 在 18 厘 米 到 30 厘 米 。 


厨 刀 
刀刃 长 度 在 16 厘 米 到 20 厘 米 。 


ua 


万 用 刀 
刀刃 长 度 在 10 厘 米 到 16 厘 米 。 


g 


别 肉 刀 
刀刃 长 度 在 12 厘 米 到 18 厘 米 。 


B 
| 
| 

} | 
i 
O 


SRE 
总 长 度 在 22 厘 米 到 26 厘 米 。 


TAFERIEL? 


当然 ， 一 把 刀 的 重点 是 切 东西 。 
但 是 用 什么 刀 以 及 怎么 切 会 对 肉 的 味道 、 质 感 和 咀嚼 感 产 生 重 大 


主 厨 刀 


厨房 里 最 为 常用 的 刀具 。 一 旦 磨 好 ， 它 可 以 切 得 非常 准确 ， 肉 块 两 
端的 刀 切 面 非常 光滑 ， 没 有 任何 不 规则 的 形状 ， 且 交换 面 非 常 小 。 


WY 


A 


HEJJ 


跟 主 厨 刀 大 不 相同 ， 思 上 的 锯齿 会 “ 撕 开 ” 肉 纤 维 。 肉 块 上 的 刀 切 面 
各 处 都 不 一 致 ， 非 常 粗 糙 ， 且 交换 面 很 大 。 


结论 
对 于 那些 需要 融 制 的 肉 来 讲 ， 主 厨 刀 应 该 是 最 好 的 选择 。 


但 对 于 那些 耗 时 长 的 页 饪 方式 ， 比 如 炖 或 十 ， 或 是 制作 有 各 种 
汤 计 的 菜 丰 ， 面 包 刀 会 更 合适 。 


实际 操作 中 该 如 何 选择 呢 ? 


FIRE: THE TE 


使 用 平 后 锅 时 ， 一 块 带 脂 肪 的 肉 如 果 用 面包 刀 切 ， 肉 会 有 更 大 面积 
接触 锅 底 ， 于 是 通过 考 拉 德 反 应 三 散 出 更 多 的 香气 。 


EUR: 主 厨 刀 最 佳 


右 是 用 夯 锅 ， 情 况 则 恰好 相反 。 由 于 主 厨 刀 刀 切 面 非 常 光滑 ， 会 最 
局 效 地 使 用 交换 面 ， 即 刀 切 面 与 锅 底 接触 的 面积 ， 使 其 融 制 后 更 为 金 


m 2 


AU: 面包 刀 最 佳 


à db 
HER RARES REX, AMSAA ERAH E Rk, 2 
吸收 锅 里 香料 的 香气 ， 比 如 制作 法 式 炖 肉 火 锅 或 白 洗 炖 小 牛肉 。 


ATAR: MAJ RE 


面包 刀 的 锯 交 刀锋 会 在 肉 上 切 出 很 多 凸凹 ， 方 便 调 配 讶 更 好 地 吸 
BF, TR EE IAA EA IR 


HRR: 面包 刀 最 佳 


用 面包 刀 切 后 的 肉 块 每 个 刀 切 面 都 会 凹凸 不 平 ， 于 是 在 烘 烤 过 程 
中 ， 肉 尘 会 积存 在 这 些 凸 陷 部 位 中 ， 使 肉 依 然 多 汁 。 而 用 主语 万 切割 后 
肉 的 刀 切 面 会 非常 光滑 ， 肉 汁 是 挂 不 住 的 。 


切 块 和 咀 鄙 : 要 看 页 饪 方法 和 具体 肉 块 


对 于 那些 细嫩 的 肉 块 ， 切 块 时 最 好 用 主 厨 刀 ， 纤 维 会 切 得 更 干净 ， 
咀嚼 起 来 口感 会 更 好 。 但 如 果 是 一 块 很 便 的 肉 ， 经 过 几 个 小 时 的 慢火 炖 
煮 ， 也 会 很 软 很 容易 咀嚼 ， 跟 用 哪 种 刀 切 割 关系 不 是 很 大 。 


1. 译 者 注 : ZAER., MERFI RM CHER) 与 氨基 酸化 合 物 
(氨基 酸 和 和 蛋白质) 在 常温 或 加 热 时 发 生 的 一 系列 复杂 反应 ， 其 结果 是 生成 了 棕 黑 色 的 
大 分 子 物 质 类 黑 精 或 称 拟 黑 素 )。 


用 好 工具 才能 切 得 好 


现在 我 们 知道 局 房 用 刀 的 区 别 了 ， 再 来 看 看 用 什么 材料 制作 的 局 
KAJE, UKUMI 
o S 


制作 刀具 的 不 同 材料 
不 锈 钢 


不 锈 钢 刀 的 特点 是 不 会 生 锈 ， 同 时 不 需要 太 多 的 打 理 。 但 是 不 锈 钢 
材料 中 氧化 铬 的 含量 会 直接 影响 刀刃 的 硬度 ， 不 如 碳 钢 刀 锋利 。 


Ex 


WAJ EMRA ER, JIRE, BREN, HERR. MA 
会 生 锈 ， 比 不 锈 钢 刀 需要 更 多 的 护理 。 


KAEH 


大 马 十 钢 刀 其 实 是 将 几 层 不 同 的 钢材 料 压 在 一 起 制作 而 成 ， 像 干 层 
饼 一 样 ， 这 样 可 以 对 不 同 的 钢材 料 取 长 补 短 ， 突 出 优势 ， 以 便 根 据 客 户 
的 要 求 打造 出 极其 锋利 的 刀具 。 那 些 走 高 端 路 线 ， 价 格 动 辑 几 千 欧 元 一 
把 的 刀具 ， 甚 至 是 用 300 层 钢 锻压 在 一 起 制造 而 成 的 。 


Fée 


陶瓷 刀 比 钢 刀 更 结实 ， 在 切 块 时 很 锋利 实用 ， 但 禁 不 起 弯曲 ， 所 以 
不 能 作为 剔 骨 刀 使 用 。 


EKN 
铁 钢 刀 与 陶瓷 刀 一 样 锋利 ， 但 更 柔软 些 ， 最 大 的 特点 是 重量 轻 。 


钢 的 硬度 


钢 越 硬 ， 刀 为 越 硬 ， 刀 锋 越 锋利 ， 但 是 也 更 脆弱 。 反 之 ， 钢 越 软 ， 
刀锋 越 不 够 锋利 ， 需 要 更 多 时 间 来 磨 刀 。 


保养 一 把 好 思 


一 把 高 品质 的 刀 不 能 用 洗 碗 机 来 清洁 ， 用 过 后 必须 尽快 用 水 清 
洗 干 净 ， 然 后 用 软 布 擦 干 。 如 果 条 件 不 允许， 必须 用 洗 碗 机 的 话 ， 
请 将 刀 放 到 洗 碗 机 水 杯 架 上 ， 思 刃 平 放 ， 且 不 要 在 上 面 压 任何 物 
件 。 

虽然 从 外 表 看 这 些 用 刀 是 很 结实 的 ， 事 实 上 它们 还 是 很 脆弱 
的 ， 它 们 不 能 与 别 的 硬 物件 碰 擅 ， 特 别 是 其 他 的 金属 物件 ， 以 免 损 


坏 刀 锋 。 


流水 槽 ， 将 流出 的 
肉汁 收集 起 来 


用 什么 样 的 切 采 极 ? 


选择 了 这 么 棒 的 刀具 ， 就 干 万 别 再 用 玻璃 或 石板 做 的 切 菜 板 了 吧 ， 
否则 会 毁 了 刀锋 的 。 应 该 使 用 硬度 稍 低 的 切 菜 板 。 


木 制 切 荣 板 ! 


可 能 有 人 会 说 ， 这 些 木 制 切 沫 板 不 太 了 卫生。 长 久 以 来 ， 人 们 一 直 是 
这 样 认 为 的 ， 但 事实 却 并 非 如 此 。 

建议 选择 竹 木 做 的 切 业 板 ， 这 是 最 好 的 材料 了 ， 它 同时 具有 这 几 项 
优势 : 卫生 、 硬 度 适 中 、 结 实 、 防 水 又 能 保护 厨房 用 刀 的 刀锋 。 


但 也 可 以 用 山 毛 样 、 橡 木 或 欧洲 千金 榆 做 切 沫 板 。 


1. 译 者 注 : HR ( 洛 氏 硬度 ) ， 由 洛克 威 尔 (S. P. Rockwell) 在 1921 年 提出 来 的 学 术 概 
念 ， 是 使 用 洛 氏 硬度 计 所 测定 的 金属 材料 的 硬度 值 。 


KR TEA, ZA A CHR EE ? 


我 的 岳母 做 肉 时 不 太 计 较 使 用 的 炊具 。 
她 人 很 好 ， 但 谁 能 帮 我 跟 她 解释 一 下 如 何 用 炊具 呢 ? 


用 平底 锅 做 牛排 
火力 的 强度 


这 是 做 牛排 时 影响 最 大 的 因素 ， 火 力 大 的 时 候 ， 整 个 平 压 锅 会 很 
次 ， 因 此 可 以 在 很 完美 的 条 件 下 遍 制 牛排 。 


平底 锅 的 材料 


使 用 什么 材料 制作 锅 不 仅 关 系 到 锅 的 受热 ， 也 会 对 在 饪 后 牛排 的 汁 
水 售 量 有 影响 。 而 牛排 的 肉 计 ， 是 很 美味 的 。 有 的 材料 在 京 饪 中 会 更 容 
易 让 牛排 产生 肉汁 ， 所 以 牛排 会 更 好 吃 。 


慢 >>>>> 不 同 材料 制作 的 平底 锅 在 毫 饪 时 的 汁 水 产生 能 力 >>>>> 旺 


防 粘 材 料 


这 种 防 粘 平 展 锅 几 乎 可 以 被 忽略 ， 因 为 它们 不 但 不 会 将 肉 融 出 金黄 
色泽 ， 同 时 也 无 助 于 肉汁 的 产生 。 


铸铁 


铸铁 材料 有 助 于 香味 的 产生 ， 但 需要 很 长 时 间 来 预 热 才能 达到 理想 
的 使 用 温度 。 因 此 也 要 注意 它 的 惯性 ， 就 是 锅 会 同样 头 得 比较 慢 。 


不 锈 钢 


不 锈 钢 锅 可 以 使 内 产生 很 多 肉汁 ， 同 时 升温 快 ， 是 前 牛排 的 好 材 
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铁 
铁 锅 可 以 产生 很 多 肉汁 ， 升 温和 降温 都 很 快 ， 总 而 言 之 ， 这 是 顶级 
2. 
FIRE EL HA 


在 这 种 烹饪 方式 下 ， 炊 具 的 材料 的 选择 更 为 重要 ， 甚 至 起 到 决定 性 
作用 ， 可 以 直接 改变 您 的 准备 工作 的 质量 。 当 我 们 做 法 式 炖 肉 火锅 时 ， 
将 肉 放 置 在 水 里 (或 汤 里 )。 水 在 加 热 后 会 促使 肉 变 熟 ， 那 炊具 的 不 同 
材料 会 在 襄 饪 时 产生 怎样 不 同 的 影响 呢 ? 


和 人 
铁 的 导热 性 不 好 ， 炖 锅 容 易 受 热 不 均匀 。 炖 锅 的 周边 不 会 受到 火苗 


的 加 热 ， 而 是 被 锅 里 的 水 加 热 ， 而 水 是 通过 锅 底 与 火 的 接触 升温 的 。 因 
此 锅 中 的 肉 容 易 出 现 亮 饪 程度 不 均匀 ， 周 边 的 肉 熟 得 较 慢 的 现象 。 


铸铁 锅 导 热 比 较 均 匀 ， 它 吸收 热量 后 会 均匀 地 散发 到 整个 锅 体 ， 火 
苗 珊 来 的 热量 因此 被 传 到 四 周 。 锅 内 不 仅 是 底部 接触 火苗 的 部 分 ， 包 括 
DURE AIR PRES STE RON, REA ARE. RCE MEL KT CH 
的 最 佳 选择 。 
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烤 盘 也 容易 受 材料 的 制约 ， 有 的 材料 可 以 均匀 传导 热量 使 肉 块 上 下 
层 都 同时 烤 熟 ， 减 少 豆 饪 时 间 ， 而 有 的 材料 因 传导 热量 不 均 ， 同 一 时 间 
内 仅 能 将 确 部 的 肉 烤 熟 。 因 此 ， 需 要 根据 肉 块 大 小 和 烘 烤 时 间 来 选择 烤 
+ 


TILL o 


铁 和 不 锈 钢 


ZEER 


将 肉 平稳 地 按照 烤箱 内 
温度 烘 烤 。 


肉 会 慢 慢 烤 熟 ， 且 会 烤 
出 金黄 色泽 。 


使 用 铸铁 烤 盘 时 ， 肉 块 
的 高 度 必 须 与 烤 盘 高 度 保持 
一 致 ， 这 样 上 方 的 肉 才 会 慢 
慢 烤 熟 。 下 方 的 肉 则 会 熟 得 
稍 快 一 些 ， 整 个 肉 块 会 烤 出 
金黄 色泽 。 


高 度 高 于 烤 盘 的 部 分 会 
在 烤箱 内 慢 慢 变 熟 ， 下 面 的 肉 
会 熟 得 比较 快 ， 因 为 铁 和 不 锈 
钢材 料 会 大 量 吸收 烤箱 内 的 热 
量 ， 并 猛烈 释放 出 来 。 


陶 具 放 入 烤箱 之 前 要 用 水 
浸 湿 。 放 入 烤箱 后 ， 水 会 慢 慢 
蒸发 ， 在 陶 具 内 形成 比较 潮湿 
的 热力 。 


优点 


陶瓷 会 很 好 地 吸收 热 
量 ， 然 后 慢 慢 地 释放 。 这 是 
慢 烤 的 理想 选择 。 


因为 玻璃 是 透明 的 ， 所 
以 不 会 阻挡 光 热 ， 能 将 肉 块 
底部 烤 得 金黄 。 


铸铁 会 吸收 烤箱 内 的 热 
量 并 均匀 释放 ， 形 成 内 部 非 
常 柔 和 的 热度 环境 。 这 样 的 
环境 会 使 肉 产 生 大 量 肉汁 ， 
烘 烤 程度 也 非常 均匀 。 


非常 适合 快速 豪 饪 ， 肉 
与 金属 的 接触 部 分 会 很 快 变 
得 金黄 ， 但 上 部 会 熟 得 比较 
慢 。 无 论 是 铁 还 是 不 锈 钢材 
料 ， 都 会 产生 很 多 肉汁 。 


由 于 在 湿热 环境 下 慢 慢 烤 
熟 ， 肉 块 会 很 多 汁 。 


小 心 黑色 的 陶瓷 烤 盘 ， 
它们 会 吸收 和 释放 出 更 多 的 
热量 。 烤 箱 温度 低 于 160%C 
时 ， 释 出 的 汁 水 会 很 少 。 


要 注意 烤箱 温度 ， 不 能 过 
高 ， 防 止 将 肉汁 烤 干 。 


是 顶级 的 


烤 盘 材料 


如 果 长 时 间 豪 饪 肉 块 ， 最 
好 不 要 用 这 种 材料 的 烤 盘 ， 因 
为 肉 块 容易 受热 不 均匀 。 


小 的 缺陷 是 肉 不 会 烤 出 金 
黄色 泽 。 


炊 共 的 天 小 


这 是 非常 重要 的 一 点 ， 炊 具 太 大 或 太 小 都 会 对 肉质 造成 损失 ， 并 
对 肉 计 的 产生 及 产 出 的 量 有 很 大 影 啊 。 


在 大 平底 锅 里 炒 


一 个 比 肉 块 还 大 很 多 的 平 后 锅 会 带 来 更 酥脆 的 肉 和 更 多 的 肉汁 。 
但 请 别 筷 记 ， 油 要 涂 在 肉 上 而 不 是 倒 入 锅 里 。 
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快 ， 所 以 肉 会 在 平底 锅 温 度 达到 200C 左 右 时 成 熟 ， 且 带 着 完美 的 金黄 


色泽 。 
s 9 


FJR A 
因为 肉 占据 了 整个 锅 底 ， 所 以 容易 让 锅 底 变 凉 ,而且 肉 块 周 边 没有 


空间 让 水 分 北 发 来 形成 肉汁 。 因 为 肉 块 中 水 分 燕 友 量 较 少 ， 还 集 留 在 肉 
底部 ， 所 以 肉 实 质 上 是 徘 水 传 热 “者” 熟 的 ， 不 会 癌 出 金 贡 色泽 。 


TE 


为 了 使 肉 与 肉 汤 的 口味 平衡 ， 在 者 锅 里 肉 块 周边 不 能 有 太 大 空间 ， 
水 的 量 应 该 刚好 禾 新 住 肉 块 。 如 果 者 的 过 程 中 水 燕 发 损耗 多 ， 要 及 时 补 
水 。 
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锅 中 的 肉 在 水 里 散发 香味 ， 但 因为 水 量 不 是 很 多 ， 所 以 水 中 的 肉 香 
能 很 快 达到 饱和 ， 肉 便 不 会 再 释放 香气 了。 这 样 的 肉 汤 会 更 美味 ， 因 为 
水 量 比较 小 。 这 是 一 个 平衡 汤 与 肉 的 很 好 的 方法 ， 使 两 者 都 能 有 极 好 的 
味道 。 
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钢 中 的 肉 在 水 里 都 浸泡 得 没 味道 了 ， 而 水 中 香气 仍 未 达到 饱和 后 。 
者 熟 以 后 的 肉 汤 也 是 平淡 的 ， 因 为 肉汁 被 大 量 的 水 稀释 了 。 


在 一 个 小 炖 锅 里 炖 


一 个 比 肉 块 大 不 了 多 少 的 炖 锅 会 保证 肉 块 熟 得 比较 均匀 ， 而 且 肉 块 
和 锅 底 汤 会 更 美味 。 
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小 炖 钢 


如 果 是 小 炖 锅 ， 用 小 火 炖 就 可 以 了 ， 这 会 让 肉 保持 柔嫩 多 计 。 水 量 
不 大 ， 肉 汁 能 在 少量 水 中 释放 ， 锅 奈 的 汤 汁 会 非常 美味 。 所 以 小 炖 锅 既 
能 保证 肉质 和 柔嫩， 还 能 有 美味 锅 底 汤 计 。 


TETT 
大 炖 钢 
因为 锅 大 ， 所 以 使 用 的 火力 也 大 ， 有 时 会 将 肉 块 和 蔬菜 的 一 部 分 烧 


焦 ， 产 生 焦 糊 味 。 也 因为 锅 大 ， 钢 中 水 量 多 ， 汤 被 稀释 后 也 就 没 味 道 
了 ， 最 后 还 得 通过 收 汗 让 汤 提 味 。 


FIN RE RE PA TERRE 
在 烘 烤 整 块 肉 前 要 保证 烤 盘 上 有 多 余 的 空间 〈 但 不 能 太 大 ) ， 这 也 


会 使 刘 饪 更 为 均衡 ， 产 生 有 质量 有 味道 的 肉汁。 
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部 位 会 熟 得 非常 均匀 。 
RS 


DURÉE AS ÉRUALZ WARKEN, AMRETA, 
香料 容易 直接 被 烤 干 甚至 烤 焦 ， 因 为 烤箱 热度 没有 被 肉 吸收 挥 。 同 时 ， 
下 面 的 肉 块 部 位 容易 吸收 烤 焦 的 香料 味道 。 因 为 温度 高 ， 油 脂 会 在 烤箱 


内 四 处 喷 溅 。 


温度 与 厨房 温度 计 


如 果 想 吃 块 带 血 的 烤肉 ， 结 果 做 出 了 半 干 的 ， 这 不 是 很 让 人 生气 
吗 ? 为 了 永远 不 再 犯 这 样 的 错误 ,或许 需 要 一 个 或 几 个 豆 饪 温度 计 。 


所 请 的 “ 便 ” 肉 


一 般 而 言 ， 所 谓 的 “ 硬 ” 肉 就 是 肉 中 有 很 多 胶原 蛋白 的 肉 ， 比 如 用 于 
做 法 式 炖 肉 火 锅 或 者 白 汁 炖 肉 的 肉 。 为 了 让 这 些 肉 “ 软 ”下 来 ， 需 要 将 胶 
原 蛋 白 熔 化 ， 大 概 在 温度 达到 68C 时 才 会 生效 。 

事实 上 ， 这 是 非常 有 趣 的 过 程 。 肉 被 加 热 后 水 分 蒸发 ， 胶 原 蛋 白 也 
开始 熔化 并 转变 成 胶 质 。 然 后 ， 胶 质 开 始 吸收 大 量 水 分 。 以 法 式 炖 肉 火 
锅 为 例 ， 肉 被 者 干 失 去 水 分 后 ， 开 始 大 量 吸 收 锅 里 的 汤 汁 ， 重 新 变 得 柔 


嫩 多 汁 ， 很 神奇 对 吗 ? 


1 肉 被 加 热 后 水 分 燕 发 ， 变 干 ， 同 时 肉 中 的 胶原 蛋白 熔化 。 


2 在 熔化 过 程 中 ， 胶 原 蛋 白 变 成 了 胶 质 。 


3 胶 质 吸收 水 分 ， 加 上 肉 纤维 中 原 有 的 水 分 ， 肉 变 得 柔嫩 多 汁 。 


必须 保持 肉质 的 柔嫩 度 


肉 在 辟 饪 过 程 中 ， 如 果 还 能 保持 恰到好处 的 柔嫩 度 就 太美 好 了。 可 
惜 的 是 ， 大 自然 并 不 会 让 我 们 的 生活 如 此 容易 ! 

为 了 让 肉 保持 柔嫩 多 汗 ， 某 些 重 昌 质 必须 发 生 转 变 ， 否 则 它们 会 硬 
得 像 皮 鞋底 一 样 。 

简单 地 说 ， 肌 凝重 白 必 须 转 变 (但 牛肉 除外 ) ， 而 肌 动 重 白 不 要 转 
变 太 多 。 每 种 肉 上 述 两 种 重 白 的 转变 温 肛 古 不 一 样 的 ， 听 起 来 有 反复 茶 
IE? 


用 个 表格 这 个 表 列 出 了 每 种 肉 的 理想 豪 饪 温度 


更 简单 明了 
温度 取 值 处 在 肉 块 中 心 部 位 

75C- 
70C- 

肌 凝 蛋白 转变 温度 幅度 65C- 
60C- 

肌 动 蛋白 转变 温度 幅度 cd 
50C- 
45C- 

每 种 肉 最 适合 的 烹饪 温度 幅度 SA 小 牛肉 牛肉 


PT ER EE ER 


禽 肉 一 = 65 € 70 € 75—80 C 
小 牛肉 = 55 € 62 € 70 € 75—80 C 
牛肉 45 C 50 C 55 ‘C 65 € 70—80 © 
猪肉 = = 65 C 70 € 70—80 °C 
羔羊 肉 55 © 60 € 65 C 70 € = 


注 : 如 果肉 食 不 是 马上 上 桌 ， 需 要 等 一 下 的 话 ， 要 在 所 有 的 温度 值 上 减少 3"C， 
为 出 锅 /烤箱 后 ， 肉 块 的 温度 仍 会 继续 上 升 。 


好 的 厨房 温度 计 


探 针 式 温度 计 


这 种 探 针 式 温度 计 可 以 将 探 尖 插入 肉 块 的 核心 部 位 ， 甚 至 都 不 用 打 
开 烤 箱 ， 在 烤箱 开始 加 热 前 将 探头 插入 即 可 ， 随 后 一 旦 温度 达到 要 求 束 
可 以 控制 火 修了。 同样， 这 个 探 针 式 温度 计 也 适用 于 洛 炖 类 的 页 饪 手 
法 。 其 价格 最 低 20 欧 元 ， 从 价位 上 看 ， 真 值得 家 里 常备 一 个 。 一 个 整 块 
烘 烤 的 肉 ， 如 果 烤 焦 了 ， 可 比 购 买 一 个 探 针 温度 计 要 浪费 得 多 。 


/ 


烤箱 温度 计 


烤箱 上 币 的 温度 计 经 和 常 是 不 准 的 ， 因 为 探 尖 的 位 置 是 在 烤箱 四 壁 上 
而 不 是 烤箱 中 间 ， 但 人 们 放置 烤 盘 的 位 置 是 烤箱 中 间 处 。 烤 箱 中 间 的 实 
际 温度 与 温度 计 上 的 显示 温度 会 有 正 / 负 20C 的 误差 ， 这 个 小 物件 可 以 
测试 烤箱 温度 计 的 误差 ， 甚 至 可 以 纠正 误差 。 


激光 盯 准 红外 线 慢 度 计 


这 个 温度 计 不 能 测量 肉 块 里 面 的 温度 ， 但 可 以 测 出 表面 温度 。 如 果 
想 在 了 解 一 个 前 锅 或 者 平底 锅 的 温度 后 再 放 油 或 肉 的 话 ， 它 会 非常 实 
用 。 


很 好 
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这 个 位 轩 


非常 完美 


这 是 在 肉 块 厚度 的 核心 位 置 ， 有 的 骨头 会 传 热 ， 有 的 不 会 。 
但 不 是 肉 块 大 小 的 核心 位 置 。 但 无 论 是 否 有 骨头 ， 


都 要 把 探头 放 在 肉 的 核心 位 置 。 


E- A SE Pr A E RI S 


盐 与 肉 类 的 历史 很 您 入 了 。 到 处 都 能 昕 到 “做 肉 之 前 撤 点 盐 ” 或 “ 别 
在 .….. 前 撤 盐 ! ”等 。 接 下 来 ， 咀 们 就 看 看 怎样 用 盐 吧 ， 看 看 科学 的 、 
实际 发 生 的 盐 与 肉 的 反应 。 


盐 是 否 会 渗入 肉 里 ? 

这 才 是 我 们 该 问 的 第 一 个 问题 。 您 曾经 琢磨 过 这 个 问题 吗 ? 肯定 没 
有 ， 因 为 这 个 问题 太 显而易见 了 ， 所 以 都 不 用 琢磨 。 

人 们 的 常识 是 ， 一 旦 在 肉 上 撤 点 盐 ， 盐 会 渗透 到 内 里。 但 是 .……. 


ERE 三 过 程 中 ， 盐 的 渗入 量 是 可 以 忽略 不 计 的 。 


如 果 在 烹饪 前 撒 点 盐 ， 会 发 生 什 么 ? 
1 地球 引力 作用 


您 肯定 知道 地 球 引 力作 用 吧 ! 这 地 球 引 力 对 撒 在 肉 上 的 盐 也 是 有 作 
用 的 ， 即 盐 在 页 饪 中 会 掉 落 在 炊具 里 。 但 是 怎样 的 量 呢 ? 这 可 是 个 很 难 
以 回答 的 问题 。 简 单 地 说 ， 人 们 根本 不 知道 哪些 直 会 留 在 肉 上 ， 哪 些 会 
落 在 炊具 里 。 


2 油脂 


人 们 知道 盐 会 在 水 中 溶解 ， 但 不 会 在 油脂 中 浴 解 。 如 果 想 用 油 或 黄 
油 把 肉 划 成金 黄色 的 ， 油 脂 会 包 住 一 部 分 盐 粒 ， 这 直接 影响 到 盐 与 肉 中 
水 分 的 接触 ， 人 致使 盐 不 会 被 溶解 。 这 是 第 二 个 问题 。 


3 四 处 乱 溅 


继续 说 油 碍 ， 在 喜 饪 过 程 中 肉 的 外 表 会 缩 紧 ， 甩 出 一 部 分 水 分 。 在 
一 个 烤肉 架 或 平底 锅 里 ， 这 个 表现 是 非常 暴力 的 。 肉 的 水 分 转化 成 蒸 
汽 ， 带 着 压力 和 油脂 溅 出 来 ， 这 其 中 惑 带 痢 一 部 分 盐 。 换 成 烤箱 ， 也 有 
同样 的 现象 。 于 是 一 部 分 撤 在 肉 上 的 盐 被 顺 溅 出 去 ， 变 没 用 了 ， 而 具体 
的 量 仍 无 法 测量 。 这 也 是 个 问题 。 


4 在 汤 里 吗 ? 


此 时 ， 这 个 问题 的 性 质变 了 。 如 末 汤 在 放 肉 之 前 就 已 经 加 盐 了 ， 汤 
里 的 盐 会 减少 肉汁 从 肉 里 排出 ， 于 是 不 会 与 汤 混合 过 多 。 当 然 肉 会 很 有 
味道 。 换 成 炖 肉 形式 ， 如 果 在 肉 周边 撒 盐 ， 结 论 是 一 样 的 。 忆 之 ， 盐 不 
会 渗入 肉 中 。 


结论 
如 饪 之 前 在 肉 上 撒 盐 ， 是 一 个 有 反 蕊 的 做 法 。 


如 果 想 让 盐 在 肉 里 渗透 1 厘米 的 话 ， 仅 仅 1 厘 米 ， 关 不 


5 分 钟 到 
1 0 分 钟 
这 其 实 是 盐 晶体 需要 溶解 的 时 间 ， 一 根 去 皮 鸡 腿 ， 一 份 牛 肋 排 ， EREK, 
溶解 后 才能 渗透 到 肉 里 。 一 份 猪 肋 排 ， 一 份 闫 羊 排 。 一 份 肋 眼 肉 排 。 一 整 块 牛肉 或 羊 腿 。 


天 于 盐 的 真理 和 请 论 
盐 会 加 速 肉 里 的 水 分 流出 ? 


没 错 ， 这 是 真 的 ， 有 很 多 实验 可 以 证 明 。 不 过 这 也 得 看 是 什么 肉 还 
有 是 哪 块 肉 ， 比 如 禽 肉 和 猪肉 中 的 水 分 流出 就 很 快 ， 但 对 于 小 牛肉 和 和 牛 
肉 ， 束 相对 较 慢 了 。 无 论 是 什么 肉 ， 出 水 是 要 等 很 长 时 间 的 ， 快 慢 是 相 


这 个 说 法 已 经 流传 很 入 了 ， 但 是 错 的 。 盐 不 会 增加 味道 ， 但 会 改变 
味道 。 在 很 多 情况 下 ， 盐 比 糖 更 能 减轻 一 份 来 看 的 酸度 或 百味 。 比 如 在 
一 份 有 番茄 并、 柚子 计 或 俗称 震 白 沫 的 比利时 和 菊 下 中 。 


肉 会 在 渗 出 的 水 分 中 者 熟 ? 


这 也 是 能 经 名 听 到 的 说 法 : “我 不 放 盐 ， 我 指望 肉 渗 出 水 将 肉 起 
熟 。” 这 仅仅 是 因为 平底 锅 不 够 大 或 者 不 够 热 ， 所 以 肉 中 的 水 分 没 法 变 
成 节 汽 与 肉 面 接触 。 于 是 肉 里 的 水 分 被 锁 在 肉 下 面 了 ， 它 确实 会 者 开 ， 
会 演 熟 肉 其 ， 但 与 是 否 撤 盐 没什么 关联 。 


1. 译 者 注 : RUE, ME TESNE AE EMANEERTX, SR, HAS 


盐 有 的 使 用 技巧 


为 什么 要 撤 盐 ? 


在 页 饪 过 程 中 ， 梨 白质 开始 扭曲 ， 排 挤 出 水 分 。 因 此 ， 如 果 想 保持 
肉 的 柔嫩 程度 ， 最 好 是 避免 这 些 集 白 质 扭曲 排水 。 在 这 一 点 上 ， 盐 会 起 
到 不 可 磨灭 的 作用 。 


当 盐 渗入 肉 的 深 处 时 ， 它 会 改变 和 集 日 质 的 结构 。 一 旦 受到 盐 的 侵 
蚀 ， 旧 白质 便 不 那么 容易 扭曲 了 ， 所 以 也 不 会 排出 很 多 肉 本 身 的 水 分 。 


在 豪 饪 中 发 生 扭曲 的 蛋白 质 拧 抹布 挤 水 


当 您 近 一 块 湿 抹 布 的 时 候 ， 水 会 被 打出 。 和 集 白 质 也 是 一 样 ， 在 热度 
KEH T. ARARA, HEAHEA KIKI o 


低 。 


“好 消息 ， 从 今 以 后 您 不 会 再 像 以 前 那样 用 盐 了 。” 


J 


SUR ERA? RER, RATÉ ? 


买 块 肉质 出 色 的 肉 ， 这 是 我 们 能 给 出 的 用 盐 建 议 : 

3 周 前 

很 有 意思 

一 个 保护 壳 会 逐步 形成 ， 肉 会 脱水 逐渐 变 硬 ， 但 腐化 的 风险 降 


2 天 前 
棒 极 了 ! 
盐 会 渗入 内 中 ， 外 部 会 排出 一 些 水 分 。 在 郊 肉 时 会 形成 一 个 漂 


党 的 外 层 ， 但 失去 的 水 分 较 少 


4 一 5 小 时 前 


了 


非常 好 


盐 慢 慢 地 渗入 ， 肉 块 表面 会 排出 些 水 分 。 内 会 依然 保持 多 汁 ， 
表皮 很 


一 -一 


天 形成 。 


如 何 有 效用 盐 ? 
烹饪 前 撒 盐 


烹饪 前 关键 的 一 点 ， 是 离 做 肉 之 前 很 长 时 间 就 要 开始 用 盐 ， 比 如 两 
天 前 。 

我 知道 ， 听 了 这 种 话 都 觉得 是 疾 了。 一 定 会 质疑 说 ， 盐 会 将 肉 里 的 
水 分 榨 出 来 。 这 种 想法 不 错 ， sa 
当 长 时 间 内 保持 柔嫩 多 汁 。 


了 解 经 毕 会 犯 的 错误 就 会 避免 犯错 


如 果 先 给 肉 涂 上 一 层 油 然后 再 撒 盐 ， 这 时 的 盐 是 没 用 的 ， 因 为 油脂 
形成 一 层 注 膜 隔断 了 盐 粒 与 肉 中 水 分 的 接触 。 结 果 盐 基本 被 溪 费 在 炊具 
中 ， 这 多 么 令 人 遗憾 。 


京 饪 后 撤 盐 


就 饪 后 撒 盐 是 最 佳 时 刻 ， 因 为 已 经 知道 应 该 撤 多 少 盐 在 做 好 的 肉 
上 上 。 具 体 来 说 有 两 个 时 刻 ， 即 出 锅 时 撒 盐 或 上 菜 后 撒 盐 。 


出 锅 时 撤 盐 : 大 部 分 盐 会 在 这 时 候 溶解 ， 沫 外 表 的 咸 味 比较 均 勾 。 


ERA: 盐 粒 没有 那么 多 时 间 溶 解 ， 于 是 咀嚼 时 或 许 会 碰见 些 
NRM, ETA MER. MARE, Be MRES 


1 
2 D 疯狂 吧 
à AO a ?1 


1 小 时 前 


盐 会 慢 慢 在 肉 上 溶解 ， 轻 微 渗 透 到 肉 里 面 ， 渗 透 到 的 位 置 能 保 


盐 没 有 时 间 溶 解 ， 更 没 时 间 渗 进 肉 里 。 大 部 分 盐 会 挤 入 炊具 或 
选 


RÉ WRR ERK, RARAWA. 
ooe 
没 意 义 


盐 没 时 间 吸 湿 也 没 时 间 溶 解 ， 此 时 的 盐 根 本 没有 附着 力 ， 大 部 
分 会 掉 落 在 炊具 上 。 


FL 


这 时 人 们 知道 该 撒 多 少 盐 ， 并 且 盐 粒 会 刺激 味蕾 ， 其 实 真 不 是 
个 坏 方法 。 


不 同 的 盐 


请 起 挥 那 种 精盐 吧 ， 束 是 在 超市 商店 都 能 找到 的 品种 。 

这 是 种 时 无 味道 、 没 有 特点 的 盐 ， 世 界 上 还 有 很 多 盐 带 着 不 同 的 
质感 和 令 人 惊讶 的 香味 。 

根据 不 同 的 沫 谱 和 盐 的 特征 ， 千 万 不 要 犹豫 ， 请 换 一 种 盐 来 食 
用 。 

食用 盐 的 主要 成 分 是 氧化 钠 ， 每 种 盐 的 差异 在 于 除了 氧化 钠 的 元 妹 
特点 以 外 ， 还 有 盐 的 晶体 形状 。 下 面 请 简单 浏览 一 下 食用 盐 的 世界 。 


细 海 盐 


这 种 盐 来 目 海边 盐场 ， 是 除了 精盐 以 外 在 法 国 丙 店 最 为 第 见 的 食用 
盐 。 但 比 精盐 更 有 味道 ， 通 常会 添加 在 率 饪 中 的 汤 汗 里。 最 好 是 选择 那 
些 不 是 精炼 的 盐 《〈 融 点 灰色 ) ， 这 样 会 孚 用 更 多 海盐 中 的 天 然 矿 物质 。 


洁 食 〈Casher) i ÈK ER) 


这 是 种 纯 宕 盐 ， 没 经 过 精 化 ， 闫 色 禹 有 轻微 的 灰色 ,颗粒 较 粗 。 在 
欧洲 相对 少见 ， 但 在 美国 很 常见 。 它 的 特点 是 比较 难 溶解 ， 添 加 在 菜 大 
中 在 咀嚼 时 中 里 会 有 雁 开 的 脆 感 。 很 多 美食 爱好 者 都 很 喜欢 这 种 盐 ， 在 
RE RSR EEE AI 
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粗 海盐 跟 细 海 盐 类 似 ， 但 更 粗 。 一 般 是 灰白 的 粗 颗粒 ， 因 为 在 海盐 
场 中 靠近 底部 ， 会 带 着 些 秋 士 的 颜色 。 口 感 略 粗糙 ， 但 如 果 按 照 英 式 荣 
谱 训 低 ， 某 些 料理 中 粗 海盐 会 是 绝 佳 搭配 。 


喜马拉雅 粉 起 


这 不 是 来 目 喜 马 拉 雅 山 的 盐 ， 而 是 在 巴基斯坦 东北 部 生产 ， 这 个 地 
区 位 于 喜马拉雅 山脉 。 粉 盐 的 色彩 来 目 盐 中 比较 高 的 铁 成 分 。 这 也 是 种 
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酸味 。 在 食用 菜 看 时 加 入 最 好 ， 只 有 这 样 才能 表现 它 的 品质 。 


盐 之 化 


盐 之 花 是 非 第 精细 的 晶体 ， 在 盐场 菜 些 特定 条 件 下 产 出 的 一 种 倒 金 
字 塔 形 海盐 ， 好 像 开 花 一 样 ， 寞 常 轻 伪 ， 尝 浮 在 盐场 周边 的 隔离 带 。 盐 
之 花 必须 人 工 采 集 ， 香 味 根据 产 区 不 同 也 会 不 同 。 务 必 在 肌 饪 后 束 餐 时 
添加 ， 这 才能 体现 它 的 肪 感 。 


波斯 蓝 盐 


波斯 更 盐 来 自 世 界 上 最 为 古老 的 盐 矿 ， 位 于 伊朗 (波斯 是 伊朗 的 古 
名 ) 。 这 种 蓝 盐 几 百 年 来 都 是 纯 手 工 采 取 ， 之 所 以 被 称 为 赣 盐 ， 是 因为 
在 盐 唱 体 里 含 钾 ， 所 以 会 泛 着 政 色 的 光 。 它 的 香味 强烈 ， 偏 香料 类 型 ， 
蓝 盐 是 搭配 禽类 和 肥 肝 的 最 佳 选择 。 


< 


BIARRA 


FR ak HR ER À PAIE, EARR EXILIM ER, EL 
水 冷却 后 形成 的 。 现 在 为 了 获得 这 种 黑色 ， 会 在 盐场 里 放 几 块 这 种 火山 
容 。 黑 盐 的 口感 强劲 ， 带 铸 一 丝 烟 桔 味 。 食 用 时 要 很 小 心 ， 主 要 用 于 肥 
肝 或 颜色 偏 白 的 肉 。 


UK B 东部 的 英 尔 登 市 。 这 种 盐 颜 色 非 常 白净 ， 是 通 
过 长 海水 释 出 的 盐 。 AU, A, DE, FIXE 
碘 味 ， 很 难 溶 解 。 这 一 切 都 使 得 它 成 为 星 级 大 厨 辟 爱 的 食用 盐 。 


BIRRA ER 


XHARRA FRR SPRS (Molokai) ， 红 色 源 自 被 
ee 
QE ES ME OL AR PA an ff Tr, CRT DE RTE SIL À 

， 因 为 它 的 样子 香味 不 那么 容易 挥 太 。 


LE 


起 多 丽 (Chardonnay) =Œ $k 
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CCE TER ER FRERE ZE. HR, BEA 
HAMLE & Où A AT MATRA AIR, EE, ER RAC AIR 
的 品种 ， 可 以 品 和 演出 橡木 桶 味 、 巴 萨 米 殉 醋酸 、 桶 柚 酸 〈(D?agrumes ) 
STRE, SABA NET RTE REA. 


海伦 莫 恩 (Halen Môn) 盐 


这 种 盐 来 目 北 威尔士 安 格 西 岛 ， 它 们 的 外 形 轻 伪 像 雪 花 。 生 产 过 程 
比较 特别 ， 来 目 大 西洋 的 海水 要 经 多 次 过 滤 ， 滤 掉 煤 炭 、 贝 这 和 一 层 沙 
子 。 在 完全 真空 情况 下 海水 被 加 热 ， 然 后 倒 入 晶体 成 型 箱 ， 盐 品 体 在 这 
里 成 型 。 


海伦 莫 恩 白 盐 
非常 洁白 ， 脆 又 带 着 些 动感 ， 碘 味 重 ， 形 状 像 雪花 一 样 。 
HO LE RUE 


HAPRE, DUR ERREUR, CE ESA 
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KES HIT] 
埃 尔 维 。 提 斯 (Hervé This， 物理 化 学 家 ， 分 子 料 理 的 发 明 
A) 的 一 个 秘密 被 法 国名 厨 皮 埃 尔 。 加 淫 尔 (Pierre Gagnaire) 
天 天 使 用 ， 他 在 京 饪 时 会 用 几 滴 橄榄 油 与 盐 混 在 一 起 。 
这 样 在 盐 粒 周边 形成 了 一 层 优质 保护 膜 ， 于 是 阻止 了 盐 与 肉 的 
接触 和 溶解 。 在 食用 肉 的 时 候 ， 盐 粒 会 在 次 间 绽 和 裂 ， 刺 激 味 荤 。 


明 椒 的 使 用 技巧 


很 多 人 会 在 烧烤 或 者 是 整 块 烘 烤 前 在 肉 上 撤 胡 株 粉 。 


说 实在 的 ， 这 真 的 很 好 看 ， 不 是 吗 ? 好 吧 ， 我 们 还 是 看 看 这 么 做 
是 否 真有 用 吧 。 


明 椒 粉 真 的 会 渗入 肉 里 面 吗 ? 


跟 盐 一 样 ， 这 个 问题 真 的 很 让 人 头疼 : 胡椒 真 的 会 渗入 肉 里 吗 ? 


答案 是 不 会 ， 真 的 不 会 ， 一 点 都 不 会 渗入 ! 您 可 以 继续 疯狂 地 在 肉 
EAU, RARE ETES ASIA HAT. Jin, € 
就 是 不 入 味 。 回 想 一 下 ， 刚 才 提 到 的 盐 况 且 需 要 几 个 小 时 才能 渗入 2 一 3 
坚 米 ， 所 以 根本 不 用 想 胡 椒 粉 能 否 入 味 了 。 


即便 如 此 ， 若 我 还 是 戎 了 胡椒 粉 ， 会 有 什么 结果 呢 ? 


1 地 球 引 力 


跟 盐 一 样 ， 还 是 要 考虑 地 球 引 力 的 作用 。 一 部 分 撤 在 肉 上 的 胡椒 粉 
会 落 到 炊具 上 ， 比 如 烧烤 架 、 平 底 锅 或 烤 盘 。 这 真是 挺 让 人 头疼 的 ， 主 
要 有 两 个 原因 : 

首先 ， 人 们 绝对 不 知道 应 该 用 多 少 胡 椒 粉 才能 保证 尽管 有 邱 落 ， 但 
还 是 有 一 部 分 胡椒 粉 留 在 肉 上 。 

其 次 ， 如 果 打 算 用 肉 汗 做 锅 底 的 话 ， 会 出 现 已 经 撤 了 不 少 胡 椒 粉 但 
不 知道 是 否 合 适 的 情况 。 


2 烧 焦 了 


做 鱼 、 肉 或 沫 时 ， 如 果 火 候 没 控制 好 ， 这 些 食材 肯定 会 被 伐 焦 。 那 
么 换 成 胡椒 粉 ， 如 果 失 去 食材 的 保护 ， 明 椒 粉 很 容易 烧 焦 ， 而 且 会 释放 
出 刺激 食道 的 又 苗 又 辛辣 的 味道 。 胡 椒 粉 是 非常 脆弱 的 佐 料 ， 在 140'C 
时 就 会 被 烧 焦 ， 有 点 类 似 咖啡 豆 。 


3 在 疡 里 吗 ? 


胡椒 粉 在 汤 里 也 没 意 义 ， 埃 斯 库 费 (Escoffier) 三 大 师 曾 经 
说 , “胡椒 粉 在 汤 里 的 时 间 不 能 超过 8 分 钟 ?”， 这 种 说 法 很 有 道理 。 明 椒 
粉 会 在 液体 里 释放 香味 ， 但 同时 也 会 使 液体 变 得 发 深 ， 所 以 应 该 在 汤 亲 
加 饪 结束 后 再 撒 明 椒 粉 。 

在 过 去 ， 人 们 使 用 胡椒 粉 是 认为 它 有 杀菌 的 功效 ， 并 不 是 为 了 它 能 
市 来 更 好 的 口感 。 


结论 


结论 比 盐 的 使 用 还 明显 ， 既 然 胡 椒 粉 不 入 味 ， 甚 全会 烧 焦 ， 或 
ARWR, PA ERE Re HAUT, ER ER SEX À 


_ 京 饪 中 将 胡椒 放 到 炊具 里 真 不 是 在 烘 烧 胡 根 ? 


有 些 人 会 不 慎 烧 糊 胡 椒 ， 他 们 说 在 做 肉 的 同时 要 像 烘 烧 咖啡 一 
样 烘 烤 胡 椒 。 如 果 有 些 人 这 样 跟 您 说 了 ， 说明 他 们 对 烘 烤 一 无 所 
知 。 


当 人 们 烘 烤 咖啡 豆 的 时 候 ， 温 度 控 制 得 非常 精准 ， 基 至 会 精确 
到 1'C 温 差 。 有 的 咖啡 品种 是 在 140"C， 也 有 在 152"C 或 161"C 下 烘 烧 
而 成 的 。 烘 烤 时 的 误差 值 在 2.C 左 右 ， 不 会 再 多 。 如 果 超 过 太 多 的 
话 ， 咖 啡 豆 会 更 苦 。 除 了 温度 ， 烘 烤 时 间 也 是 以 分 钟 计算 的 。 

简单 地 说 ， 在 平底 锅 中 剖 的 一 块 肉 排 ， 我们 肯定 不 会 精准 到 多 
少 温 度 或 几 秒 的 油 前 时 间 。 千 万 别 相 信 那 些 说 他 们 在 一 边 前 内 ， 一 
边 烘 烤 胡 椒 的 人 ， 简 直 是 胡说 。 事 实 上 ， 他 们 在 烧 焦 胡椒 。 


但 是 ， 明 椒 树 到 的 是 什么 样子 的 呢 ? 


胡椒 树 是 源 目 印度 西南 部 的 热带 藤本 植物 。 这 些 藤 本 植物 生长 依赖 
木 桩 ， 一 般 高 度 是 两 米 。 在 印度 ， 人 们 则 直接 将 衣 椒 缠 在 活 木 上 作为 森 
桩 。 胡 椒 植 物 生 长 需要 20'C 至 30'C 的 恒定 温度 。 食 用 的 是 胡椒 树 的 果 
实 ， 是 一 串 串 围绕 细 校 生长 的 果 粒 。 无 论 是 绿色 、 黑 色 、 白 色 或 是 红色 
都 是 同一 果实 ， 不 过 是 成 熟 度 不 同 才 导 致 颜色 不 同 。 


绿 明 椒 


胡椒 树 的 果实 最 初 是 绿色 的 ， 这 时 采摘 的 胡椒 还 非常 嫩 。 通 党 能 买 
到 的 是 经 过 脱水 ， 盐 水 浸泡 ， 甚 至 冻 干 的 胡椒 。 它 的 口味 很 清爽 ， 有 植 


物 的 味道 ， 也 不 太 辛 藻 。 
黑 胡 椒 


如 果 等 树 上 的 果实 进一步 成 熟 ， 胡 椒 就 从 绿色 变 为 明黄 色 。 采 摘 、 
晒 干 后 它 的 硬 皮 会 变 成 黑色 。 口 味 比 较 辛辣 ， 带 着 木 香 ， 香 味 非常 复 
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日 胡椒 


如 果 让 胡椒 果实 继续 在 树 上 成 熟 ， 它 们 的 颜色 会 变 成 橙色 。 采 收 后 
在 雨水 中 漫 泡 十 天 左右 ， 随 后 明 干 ， 再 去 皮 ， 露 出 的 胡椒 果 仁 则 是 白色 
的 。 它 比 黑 胡椒 更 香 些 ， 但 不 那么 强烈 。 


红 肯 椒 


遗留 在 树 上 的 成 熟 胡 椒 最 后 会 变 成 深 红 色 。 一 般 采 摘 后 通过 热 水 浸 
泡 来 固定 颜色 ， 随 后 晒 干 ， 这 时 人 们 会 保留 衣 椒 皮 。 


LATE ED UN, HAINE AU, ER o 


1: 译 者 注 : 埃 斯 库 费 〈Escoffier) ， 被 认为 法 国 当代 早 饪 的 贰 基 人 之 一 ， 针 对 美食 配料 
的 训 调 甚至 厨房 人 员 配 置 等 提出 了 一 套 完 整 的 理论 。 


不 同 品 种 的 胡椒 的 用 法 


将 市 场 售卖 的 胡椒 粉 直 接 起 挥 吧 ! 
我 要 讲 的 是 些 “ 神 奇 > 的 胡椒 ， 那 些 有 香气 、 有 洲 味 的 品种 。 
让 人 全 里 心 感受 ,但 不 刺激 ， 带 来 的 口感 饱满 ， 回 味 悠长 ， 能 将 


别 再 买 现成 的 胡椒 粉 了 ， 这 东西 里 会 有 很 多 杂质 ， 比 如 灰尘 、 腐 烂 
的 果实 等 。 胡 株 粉 ， 束 好 像 是 用 养殖 场 的 速生 鸡 做 的 鸡肉 。 建 议 选 择 2 
种 到 3 种 自己 喜 欢 的 胡椒 ， 然 后 在 食用 前 磨 成 粉 。 所 以 赶紧 看 看 我 们 下 
面 要 说 的 内 容 ， 这 些 品种 的 胡椒 并 不 会 比 明 椒 粉 贵 多 少 ， 它 们 部 像 手工 
酿造 的 葡 衡 酒 一 样 ， 是 通过 人 工 采 摘 挑选 获得 的 。 


SR. 


É% (Oiseaux) 白 胡 椒 


在 柬埔寨 ， 鸟 类 会 直接 吗 食 胡椒 树 上 成 熟 的 果实 。 一 旦 果实 进入 鸟 
类 的 肌 肯 ， 胡 椒 的 香味 会 被 乌 类 肌 胃 中 释放 出 的 消化 酶 改变 。 等 胡椒 果 
实 的 外 壳 被 消化 掉 以 后 ， 乌 类 会 排泄 出 这 些 胡 椒 果 核 。 随 后 需要 人 工 捡 
全 清洗 处 理 。 整 个 工友 需要 很 多 人 力 ， 所 以 价格 比较 贯 。 乌 凑 胡 椒 主 要 
用 于 制作 白肉 ， 这 样 会 比较 出 色 。 


HAHI IGP 产 区 地 理 保护 ) 


2009 年 页 布衣 椒 成 为 第 一 个 得 到 产 区 地 理 保护 的 胡椒 品种 。 这 种 胡 
椒 曾 经 濒临 灭绝 ， 主 要 原因 是 1975 年 当地 决定 大 量 种 植 粮食 作物 ， 比 如 
稳 米 。 经 过 最 近 20 多 年 的 抢救 ， 页 布 骨 椒 才 重新 回 到 人 们 的 面前 。 这 是 
一 种 种 植 在 海边 的 胡椒 ， 口 味 非 常 清爽 ， 也 非常 优雅 。 


页 布 黑 明 椒 


页 布 黑 胡 椒 是 和 市 着 花香 的 胡椒 ， 还 有 一 丝 甜 味 ， 强 劲 热 辣 ， 入 口 余 
味 悠长 。 主 要 用 来 搭配 红 肉 或 六 羊肉 。 
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些 烤 花 生 的 香气 。 用 在 白肉 或 调 汗 上 的 感觉 美妙 得 令 人 不 敢 相信 。 


页 布 红 胡椒 


页 布 红 胡椒 在 成 熟 期 采摘 ， 是 个 热 感 很 强 的 胡椒 品种 ， 带 着 甜 味 ， 
非 党 优雅， 略微 有 些 刺激 性 。 用 在 肉 桨 肉麻 、 冷 盘 肉 制品 和 肥 肝 上 效果 
非常 好 。 

磨 明 椒 也 是 有 讲 完 的 ! 

胡椒 的 香味 香气 集中 在 胡椒 果实 里 ， 而 略微 刺激 的 辛辣 是 在 明 椒 皮 
Es 
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香味 。 胡 椒 粉 颗粒 越 粗 ， 越 能 展示 胡椒 本 身 的 特色 。 

为 了 能 充分 享受 胡椒 的 香味 特征 ， 建 议 使 用 四 钵 研磨 或 把 胡椒 饶 的 
研磨 颗粒 度 调整 得 更 粗 。 


细 颗 粒 : 辛辣 刺激 的 味道 被 释放 。 


中 等 颗粒 : 香味 与 辛辣 刺激 的 味道 混合 。 


粗 颗 粒 : 香味 被 突出 。 


BE Lx de 48 


马达 加 斯 加 野 明 椒 


这 种 野 胡椒 主要 生长 于 马达 加 斯 加 南部 ， 外 形 的 特征 是 有 个 小 尾 
巴 。 如 果 没 有 限制 ， 胡 椒 节 甚 至 可 以 攀 候 到 20 米 高 的 大 树 上 。 这 种 胡椒 
抵达 欧洲 的 时 间 不 长 ， 仅 有 几 年 ， 还 是 相对 少见 的 ， 一 定 要 整 粒 或 三 碎 
后 品 鉴 一 下 。 


野 黑 胡椒 
野 黑 胡椒 有 新 土地 的 气息 ， 带 着 树木 的 香气 和 橘 柚 类 果 香 ， 还 带 着 
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野 红 胡椒 


野 红 胡椒 拥有 与 野 黑 明 椒 一 样 的 特点 ， 但 区 别 是 更 有 热 辣 感 。 是 猪 
肉 和 六 羊肉 的 最 完美 搭配 。 


长 红 (Long Rouge) 胡椒 


长 红 关 椒 在 亚洲 几 个 国家 都 有 种 植 ， 比 如 印度 尼 西 亚 和 柬埔寨 。 但 
是 日 本 石垣 岛 的 长 红 胡 椒 是 最 令 人 惊讶 的 。 它 的 外 观 是 穗 状 ， 有 可 可 、 
咖啡 、 黄 油 以 及 番 若 干 的 香味 。 节 好 是 将 胡椒 切 碎 、 压 雁 或 研磨 后 与 猪 
肉 、 疙 羊肉 或 禽类 搭配 ， 堪 称 完美 。 这 类 长 胡椒 是 唯一 一 种 可 以 浸泡 在 
水 中 的 胡椒 。 


马达 加 斯 加 黑 明 椒 


马达 加 斯 加 的 黑 胡 椒 源 于 20 世 纪 初 ， 由 法 国人 埃 米 尔 : 普 鲁 多 姆 
(Émile Prudhomme) 带 入 岛 上 。 黑 胡椒 的 香味 带 着 烘 烤 面包 的 香甜 味 
和 松子 味 ， 甚 至 也 有 可 可 果 和 蜂蜜 面包 香 ， 稍 微 带 些 绿色 果实 的 酸度 。 
相对 辛辣 些 ， 这 种 黑 胡 椒 是 搭配 红 肉 和 上 腌 肉 的 理想 香料 。 


马 拉 巴 胡椒 源 自 印度 西南 的 马 拉 巴 地 区 ， 在 果 阿 和 科 摩 林 角 之 间 。 
每 年 两 次 雨季 给 这 种 胡椒 带 来 特别 细腻 义 悠 长 的 香味 ， 比 如 麻 香 、 焦 
木 。 还 有 些 甜 味 和 一 些 酸 度 。 用 在 禽 肉 上 真是 美妙 的 享受 。 


fe 


马 拉 巴 胡椒 


塔 斯 马 尼 亚 胡 椒 假 胡椒 ) 


这 个 修 称 为 “土著 胡椒 ”的 品种 不 是 胡椒 ， 它 生长 在 澳大利亚 东南 的 
塔 斯 马 尼 亚 地 区 。 刚 入 口 时 很 舒服 ， 然 后 会 产生 热 感 。 它 的 颗粒 会 带 来 
月 桂 叶 、 绿 色 核 桃 和 水 果 ( 黑 蕉 、 监 答 和 黑 醋 采 ) HIER. SA, E 
羊肉 和 日 肉 搭 配 最 佳 。 
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加 德 满 部 胡椒 〈 假 明 椒 ) 


这 也 不 是 胡椒 ， 是 尼泊尔 加 德 满 都 地 区 的 一 种 野生 香味 植物 。 它 带 
来 的 香气 是 桶 查 类 型 的 ， 柔 和 又 修长。 但 一 定 要 注意 的 是 ， 这 种 假 胡 椒 
对 舌 头 和 嘴唇 有 麻醉 作用 。 撒 在 禽 肉 菜 看 上 真是 绝 佳美 食 ， 也 可 以 给 茶 
些 调味 汗 带 来 一 定 的 酸度 。 


R 


至 花椒 


如 有 果 可 能 的 话 ， 最 好 买 新 鲜 的 青花 椒 ， 尺 管 比较 少见 。 经 常 是 脱水 
后 销售 ， 在 果实 没有 成 熟 前 采摘 ， 所 以 带 着 一 些 绿色 植物 的 清香 ， 比 如 
丁香 ， 还 有 一 丝 蔷 辣 。 可 以 整 果 或 磨 人 碎 后 上 朱 ， 经 常 搭配 颜色 偏 白 的 肉 
的 菜 看 或 者 着 名 的 胡椒 牛排 ， 烧 烤 时 放 入 或 撤 到 调味 汤 里 。 
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焦 了 。 事 实 上 ， 有 几 种 方法 能 帮助 在 做 肉 沫 时 保留 住 黄油 的 香味 和 质 
感 。 
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黄油 是 怎样 制作 出 来 的 ? 


我 们 要 提取 出 牛奶 中 的 乳脂 ， 然 后 搅拌 。 油 脂 会 慢 慢 
黄油 的 颗粒 ， 


慢 慢 集中 起 来 形成 
再 集中 成 块 。 这 时 候 可 以 从 器 亚 中 将 黄油 块 取出 来 水 洗 
揉搓 ， 最 后 在 一 个 模具 中 压制 成 型 。 


黄油 为 什么 会 烧 焦 ? 

黄油 中 有 水 分 ， 只 要 水 分 还 在 ， 温 度 不 超过 100C 《正常 气压 下 水 
沸腾 的 温度 》 时 黄油 都 不 会 烧 焦 。 但 当 水 分 完全 蒸发 后 ， 温 度 会 急剧 上 
HE 


当 人 们 加 热 黄 油 时 ， 黄 油 会 先 变 成 沫 状 ， 这 是 因为 水 分 开始 转变 为 
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焦 芮 。 如 果 继 续 加 热 的 话 ， 黄 油 会 变 黑 直至 完全 焦 糊 ， 到 时 候 就 只 能 扔 
Io 


解决 办 法 


将 黄油 中 的 蛋白 质 和 乳糖 抽出 后 ， 黄 油 就 不 会 在 130'C 的 温度 下 焦 
化 。 一 旦 将 这 些 成 分 抽出 ， 就 是 我 们 说 的 淤 清 黄 油 ， 它 甚至 可 以 被 加 热 
到 250C 而 不 会 焦 糊 。 

可 以 用 澄清 黄油 代替 其 他 油 来 做 烧烤 或 整 块 烘 烤 等 ， 甚 至 可 以 用 澄 
清 黄 油 代 蔡 植 物 油 来 炸 暮 条， 不 会 焦 糊 的 。 


制作 泣 清 黄油 


CAL] 


1 用 热 水 或 微波 炉 将 一 整 块 黄油 慢 慢 炊 化 ， 不 要 搅拌 ， 最 重要 的 是 
不 能 烧 焦 。 之 后 会 慢 慢 出 现 一 层 泡 沫 状 物质 〈 酷 蝇 白 ) 漂浮 在 上 面 ， 而 
中 间 是 层 黄色 的 油脂 ， 下 面 是 白色 的 液体 〈 乳 清 奶 ) 。 


2 将 一 张 吸 纸 平 铺 在 漏斗 上 ， 随 后 将 锅 里 的 液体 倒 入 其 中 ， 经 过 过 


滤 剩 下 的 就 是 澄清 黄油 。 澄 清 呐 油 可 以 在 常 旭 及 避 光 的 情况 下 保存 几 个 


星期 。 


桂子 黄油 


在 被 烧 焦 之 前 ， 黄 油 会 有 变 成 漂亮 的 深 米 色 的 阶段 ， 这 个 阶段 的 黄 
油 和 被 称 为 “ 标 子 黄油 ”。 这 不 仅 因 为 其 颜色 是 栋 子 色 ， 更 因为 其 带 着 栋 子 
的 香味 。 


FREE 
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感 会 非常 棒 。 


防止 黄油 烧 焦 的 小 守门 


我 们 已 经 知道 ， 当 黄油 中 的 水 分 被 莹 发 后 会 出 现 被 烧 焦 的 问 
题 。 名 厨 们 的 小 窍门 是 在 软化 黄油 的 过 程 中 加 点 肉 汤 或 水 ， 千 万 不 


要 加 太 多 ， 一 小 汤 名 的 量 就 够 了 。 加 水 或 汤 的 第 三 个 优点 是 会 在 肉 
汁 中 加 入 菜 汤 或 肉 汤 的 味道 ， 会 非常 好 吃 。 


加 点 植物 油 真能 避免 烧 焦 吗 ? 


干 万 别 听 信 什 么 加 点 植物 油 残 能 避免 烧 焦 的 话 ， 结 果 黄 油 还 是 会 焦 
化 。 只 是 黄油 焦化 后 会 稀释 到 植物 油 中 ， 肉 眼看 不 到 而 已 。 


使 用 黄油 的 小 贴 士 


人 普通 黄油 100—130 中 挡 中 挡 不 能 超过 150'C 


澄清 黄油 250€ REX 旺 火 一 直到 280YC 
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不 是 所 有 的 植物 油 都 是 相同 的 ， 它 们 烧 糊 的 速度 和 香味 都 有 区 


当然 还 有 猪 油 、 鸭 油 或 者 牛 油 。 
接 下 来 ， 我 将 总 结 概括 一 下 及 饪 中 会 遇见 的 油 类 和 脂 类 。 


植物 油 是 怎样 制作 出 来 的 ? 


食用 植物 油 源 自 那 些 含油 量 比较 高 的 种 子 或 果实 。 根 据 其 品种 不 
同 ， 处 理 方 法 也 不 同 ， 包 括 烘 烤 、 磨 成 粉 等 ， 然 后 再 榨 出 油脂 。 而 果实 
类 则 直接 通过 压榨 制 油 。 无 论 何 种 制作 方法 ， 最 后 都 要 通过 一 个 精制 期 
使 植物 油 变 得 稳定 。 

动物 脂肪 〈 猪 油 、 鸭 油 、 牛 油 等 ) 则 是 在 熔化 后 ， 澄 清 所 有 的 “不 
洁净 ”物质 。 


为 什么 锅 里 的 油脂 会 炸 出 来 或 溅 出 来 ? 


事实 上 ， 不 是 油脂 会 炸 出 来 或 溅 出 来 ， 而 是 肉 中 的 水 分 在 沸腾 ! 
肉 中 的 水 分 受热 后 从 液体 状态 转变 成 气态 的 水 巷 气 。 这 个 过 程 非 党 
快 ， 几 秒 的 时 间 束 够 了 。 正 是 因为 太 快 才 会 翻 涌 出 来 ， 并 带 出 油脂 。 


油 为 什么 会 冒 烟 烧 糊 ? 


从 东 个 温度 起 ， 植 物 油 和 动物 油 会 分 解 和 变质 ， 烟 会 从 烧 热 的 油脂 
EEH, IMEA o 


决 方 案 


F 


WA, DURS Ja e AAA E o Pr NAERA 


案 ， 只 有 记 住 一 条 : 油 温 别 太 高 ， 别 冒 烟 。 


因此 ， 要 根据 襄 饪 方式 和 食物 来 选择 油脂 。 


为 什么 炸 牙 条 的 油 会 沪 出 来 ? 


当 我 们 炸 著 条 的 时 候 ， 土 豆 中 的 水 分 会 变 成 蒸汽 ， 就 是 我 们 在 
油 锅 中 会 看 到 的 慢 慢 冒 到 表面 的 小 气泡 。 问 题 在 于 ， 莹 汽 的 体积 是 
水 的 体积 的 2000 倍 。 


如 果 要 炸 很 多 墓 条 ， 水 分 会 马上 转变 为 气泡 ， 占 据 油 锅 ， 最 后 
结果 是 锅 里 的 油 溢出 来 了 。 解 决 方法 就 是 一 次 别 炸 太 多 的 著 条 。 


油烟 后 


每 种 油脂 都 有 目 己 的 限制 温度 ， 这 如 是 油烟 点 。 绝 对 不 能 超过 这 个 
油烟 点 ， 下 面 简 单列 出 一 些 和 常用 油脂 的 油烟 点 。 


i Fe 
猪 油 Ré 葡萄 籽 油 牛 油 初 榨 橄 榄 油 
185—205 °C 190 °C 200 € 205 C 210 °C 
E ia 
芝麻 油 菜 籽 油 花生 油 玉米 油 瓜子 油 
210 °C 205—240 € 220 € 230 C 230 C 


JTA E RY A EE EUR T ONCE AR ? 


因为 肉 的 表面 并 不 是 整齐 划一 的 ， 有 很 多 小 的 凹 吓 。 如 果 想 肉 能 丙 
得 好 吃 ， 节 好 要 保证 肉 能 熟 得 均 义 一致， 无论 是 止 进去 的 还 是 串 出 来 的 
部 分 都 熟 了 才 好 。 最 好 的 解决 方法 是 用 液体 填充 缝 际 并 窗 盖 肉 的 表面 ， 
LE AT RAES. 


tit t6) 


JC AU TA 


因为 空气 的 热传导 性 很 赤 ， 肉 与 平底 锅 没 有 太 多 接触 ， 所 以 做 起 来 
有 点 困难 。 不 会 前 出 金黄 色泽 ， 也 没有 太 多 的 香味 。 

加 油脂 或 黄油 的 为 外 一 个 优点 是 能 增加 麦 拉 德 反 应 ， 忌 饪 时 给 爱 吃 
的 肉 块 带 来 更 多 的 香味 。 没 有 油脂 的 话 ， 肉 块 剖 得 金黄 的 可 能 性 比较 
低 ， 加 点 油 后 很 快 束 会 变 金黄 。 不 过 别 担心 ， 油 脂 绝 对 不 会 在 责 饪 过 程 


中 渗入 到 肉 里 。 
"wma 
加 点 油脂 


油脂 的 热传导 性 很 好 ， 通 过 油脂 肉 与 平底 锅 接 触 面 积 加 大 ， 更 容易 
熟 。 能 够 前 出 金黄 色 ， 也 会 有 很 多 香味 。 


ANENII 


A EN R RER E ARERR AAKA RE. 
好 吧 ， 那 这 些 熟 成 的 肉 真 的 有 独特 的 美味 吗 ? 


历史 小 故事 


肉 类 熟 成 并 不 是 件 新 鲜 事 儿 。 在 中 世纪 时 ， 人 们 已 经 会 把 肉 放置 多 
日 用 来 获取 更 多 的 香味 ， 并 让 肉 变 得 软 一 些 。 后 来 到 了 19 世 纪 末 ， 法 国 
人 查尔斯 - 特 里 埃 (Charles Tellier〉 归 纳 总 结 出 一 整套 有 关 冰 柜 的 技 
术 ， 通 过 这 套 技术 他 可 以 调整 冰柜 温度 。 为 了 证 明 自 己 的 技术 能 力 ， 他 
购买 了 一 条 大 和 山 ， 在 船上 装 了 很 多 自己 设计 的 冰柜 。 随 后 在 冰柜 中 塞 满 
鲜 肉 ， 开 始 了 从 法 国 鲁 昂 到 阿根廷 布 宜 诺 斯 艾 利 斯 的 漫长 海上 旅行 。 为 
期 105 天 的 海上 旅行 结束 时 ， 在 冰柜 一 2C 至 0C 温 度 下 保存 的 鲜 肉 依然 
完好 。 于 是 大 规模 的 牛肉 熟 成 工艺 就 这 样 开始 了 。 


科学 解释 


家 冀 被 衬 杀 后 ， 在 酮 体 变 硬 过 程 中 肉 细胞 开始 消耗 肌肉 中 所 含 的 糖 
了 AURA DUR AI Ip IE REZ ERRE. PA BE A REA 
HAR E À HET AR EDA AERA, FRE ARE Z) ANEN 
肪 分 解 、 氧化 脂 质 的 过 程 中 产生 味道 。 肉 类 的 柔嫩 大 多 是 在 这 两 周 内 形 
成 的 ， 随 后 人 们 才 开 始 通 过 精制 过 程 来 使 肉 产 生 更 多 的 滋味 。 


是 熟 成 还 是 精制 ? 


最 为 肖 见 的 是 被 动 熟 成 ， 就 是 将 肉 在 冷库 里 放 几 个 星期 。 

精制 比较 复杂 ， 但 会 产生 更 多 的 香味 。 一 个 善于 肉食 精制 的 人 肯定 
掌握 着 非常 尖端 的 科学 知识 ， 他 知道 如 何 控制 冷库 的 冷风 系统 ， 根 据 肉 
不 同 的 精制 程度 来 控制 湿度 ， 甚 至 可 以 精确 到 0.1'C 来 调节 冷库 的 温 
度 。 当 然 他 也 知道 如 何 排列 肉 酮 体 ， 使 其 相互 之 间 产 生 香味 的 互动 ， 以 
及 控制 冷库 的 亮度 。 


将 肉 酮 体 如 何 帅 挂 也 会 影响 熟 成 结果 


FRL XK A WEARER m TEER. 

MERBESB pIE 

这 种 山 挂 方式 主要 是 为 了 节省 空间 。 但 是 这 么 吊 挂 的 结果 是 整 
个 酮 体 的 重量 由 背部 兰 柱 肌肉 承担 ， 所 以 这 部 分 的 肌肉 根本 得 不 到 
松弛 ， 上 反倒 更 被 压 紧 。 

肌肉 被 压 紧 三 见 成 阶段 柔嫩 度 比较 低 。 


有 些 比较 少见 但 非常 懂行 的 肉 店 经 营 者 ， 他 们 会 采用 骨盆 悬 吊 
方式 。 
PASP 


骨盆 悬 吊 是 套 住家 畜 酮 体 的 骨盆 位 置 将 其 悬挂 起 来 。 这 样 的 
话 ， 实 际 上 是 兰 椎 骨 在 分 摊 酮 体 的 重量 ， 而 不 是 疹 柱 肌肉 ， 它 们 反 
倒 处 于 一 种 比较 松弛 的 状态 ， 于 是 会 更 为 柔嫩 。 这 种 芒 吊 方式 可 以 
看 到 酮 体 的 形状 发 生变 化 ， 尤 其 是 背部 肌肉 。 于 是 ， 背 部 里 痢 被 拉 
长 ， 变 得 更 细 ， 吃 起 来 肯定 更 为 美味 。 
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肌肉 放松 三 熟 成 阶段 会 获得 更 大 的 柔嫩 度 。 


牛尾 BA EEA 助 排 和 眼 肉 排 


a. 


REE N A7 DEA AREE ? 


INF REA, A AA: 一 周 时 间 

这 些 肉 的 熟 成 时 间 比 较 短 ， 因 为 熟 成 并 不 会 让 它们 的 肉质 更 为 柔 
嫩 ， 也 不 会 产生 更 多 的 香味 。 一 般 来 说 ， 这 些 肉 的 熟 成 时 间 不 会 超过 一 
周 。 


牛肉 的 某 些 部 位 


只 有 少数 部 位 的 牛肉 茶 得 起 长 时 间 的 熟 成 ， 那 些 本 身 肉 质 比 较 便 的 
部 位 ， ARADR HIRIA RA (BERR LE JE ARR AE RAI, EU 
GER É AIE, AEA E ZS EAU AT DA RAR H ne p A ENT AU HR 


fr. 


品种 、 体 形 大 小 和 家 畜生 长 年 数 的 影响 


部 成 时 间 要 根据 牛肉 的 品种 来 进行 相应 调整 ， 一 般 那 些 芒 格 鲁 - 撒 
珊 逊 的 品种 ， 比 如 海 福 特 牛 或 安 格 斯 牛 ， 它 们 的 熟 成 期 比较 短 。 梅 赞 细 
脂肪 牛 风 成 时 间 相 对 长 些 ， 而 夏 洛 来 牛 ， 它 的 熟 成 时 间 更 长 。 衬 杀 时 ， 
家 冀 的 生长 年 数 和 体形 大 小 也 是 熟 成 时 间 的 影响 参数 。 


饲料 的 影响 


人 工 饲料 喂养 的 牛 ， 比 如 吃 玉米 饲料 的 ， 它 们 的 肉 蔡 不 起 长 时 间 的 
AIDE 


牛肉 熟 成 指 商 


我 们 可 以 用 两 种 方式 熟 成 牛肉 : 


一 是 真空 湿式 熟 成 ， 在 潮湿 环境 下 熟 成 ， 包 括 肉 自身 的 汁 水; 
是 干 式 熟 成 ， 在 一 个 冷库 里 ， 但 要 严格 控制 温度 和 湿度 。 


两 种 熟 成 方式 获得 的 结果 ， 从 柔嫩 程度 上 讲 ， 比 较 一 致 。 
但 干 式 熟 成 获得 的 牛肉 ， 其 口感 是 真空 湿式 熟 成 所 无 法 比拟 的 。 


HA AUX 

ABBÉ LEE TT HU AIRE RIRE RAA RE. IR AEZS STA 
一 丝 轻 微 的 金属 味 ， 因 为 牛肉 中 的 肌 红 蛋白 里 有 很 多 铁 。 实 际 上 ， 真 空 
湿式 熟 成 能 带 来 的 香味 并 不 多 。 


密封 的 肉 块 = 真空 湿式 熟 成 


FAUX 


干 式 熟 成 的 结果 非常 棒 ， 味 道 丰 富 。 在 熟 成 期 间 ， 糖 分 会 凝聚 ， 油 
脂 开 始 被 氧化 ， 会 融 来 细腻 的 香味 和 其 他 的 特点 。 


出 色 ! 
sé 


空气 中 辣 帮 的 肪 排 = 干 式 熟 成 


干 式 熟 成 的 几 个 阶段 


ETN pa f 4 
LA ETATS 从 这 个 地 方 
NE NEA 


肋 排 肉 上 方 的 脂肪 肉 | 
部 分 ， 因 为 与 空气 接 
触 而 风干 。 


BRE 一 一 > 一 
刚 开始 的 阶段 15 天 后 30 天 后 
肉 已 经 开始 风干 ， 外 表 形成 一 层 薄 壳 ， 牛肉 会 继续 风干 ， 体 积 收缩 ， 
脂肪 开始 变色 ， 而 肉 的 颜色 变 得 更 深 。 几乎 失去 原先 30% 的 重量 。 


外 表 颜 色 很 深 ， 几 乎 呈 黑 色 ， 肉 的 汁液 颜色 也 几乎 是 深 色 的 。 一 块 熟 成 很 好 的 肉 排 会 有 很 多 种 香味 ， 
肉 块 损失 几乎 一 半 的 重量 ， 有 更 多 的 新 口味 在 这 期 间 产 生 。 比如 樱桃 、 棱 子 、 黄 油 、 奶 酷 、 焦 糖 等 食物 的 味道 。 


ZT AUX 


两 种 受 限 因素 


在 目 己 家 里 部 成 肉 排 ， 会 有 两 件 事 令 人 感到 不 舒服 : 


首先 ， 肉 排 的 最 终 大 小 。 熟 成 之 后 的 肉 排 要 剔除 那些 被 风干 的 部 
分 ， 大 概 会 有 1 厘米 的 厚度 。 如 果 买 了 半 架 酮 体 肉 排 (大 概 50 厘 米 的 长 
度 ) ， 即 使 1 厘米 的 风干 层 被 吻 除 影响 也 不 大 。 但 万 一 买 到 的 肉 排 只 有 2 


一 3 厘米 厚 的 话 ， 这 就 等 于 要 扔 挥 半 块 肉 排 了 。 

其 次 ， 熟 成 肉 排 需要 有 空间 。 同 时 熟 成 的 肉 排 越 多 ， 味 道 会 越 好 ， 
因为 它们 相互 之 间 会 产生 香味 互动 。 然 而 一 般 家 里 不 会 有 这 么 多 空间 ， 
但 这 不 是 说 家 里 不 能 做 肉 排 熟 成 。 


Sp fe 1E 
实施 步 又 


买 半 局 肋 排 ， 大 概 是 四 块 肋骨 连 在 一 起 的 大 小 。 然 后 将 肋 排 去 包装 
后 放 在 铁 染 子 上 ， 这 样 会 保证 周边 空气 流动 。 再 在 肉 排 下 方 放置 一 个 与 
肉 排 同等 大 小 的 铁 槽 盘 ， 里 面 放 一 杯 水 〈“ 空 气 的 湿度 非常 重要 ) 。 每 天 
换 水 一 次 ， 这 样 内 置 3 个 星期 至 5 个 星期 。 然 后 将 肉 排 四 周 风干 部 分 及 上 
部 的 一 部 分 脂肪 切除 ， 就 可 以 切 开 肋 排 正 常 毫 饪 了 。 


熟 成 肉 为 什么 会 很 贵 ? 
一 一 很 耗 时 ; 
一 一 需要 有 地 方 放 ， 要 很 大 的 空间 ; 


一 一 熟 成 后 的 损失 不 少 。 包 括 一 部 分 重量 ， 因 为 肉 里 的 水 分 会 
蒸发 ， 还 有 一 部 分 外 表 的 肉 风 干 后 会 直接 剔除 扔 掉 。 最 后 计算 一 下 
的 话 ， 损 失 的 重量 ， 根 据 不 同 部 位 ， 大 概 是 初始 肉 排 重量 的 40% 一 
50% 


AB ADN FAX ZX F2 ? 
RER ANAL HR, LS, HAL AN 
HEARE RENE PA AR S HT. 


经 过 熟 成 的 内 有 更 为 丰富 的 香味 ， 这 是 因为 一 部 分 水 分 被 蒸发 
后 ， 香 气 更 为 集中 ; 另 一 方面 是 因为 在 熟 成 过 程 中 肉 会 产生 新 的 香 


论 切 肉 方式 的 重要 性 


知道 切割 肉 块 的 秘密 ， 可 以 让 您 买 的 肉 块 变 得 更 为 柔嫩 ， 更 有 沙 
Re ME! 先 别 跟 别 人 说 .……. 


切 肉 的 方 回 和 肉 的 柔嫩 程度 的 关系 

您 可 以 很 简单 地 将 肉 块 切 成 很 薄 的 肉片 ， 这 肯定 会 增加 内 的 柔嫩 程 
度 ， 但 必须 要 垂直 于 纤维 的 方向 切 。 如 果 顺 着 纤维 的 纹理 切 肉 ， 吃 的 时 
候 要 比 吃 横 切 肉 时 多 花 出 十 倍 的 力量 来 咀嚼 。 


M 


E= 2 


€ 


治 着 垂直 于 肉 纤维 的 方 癌 切 《〈 横 切 肉 ) 


如 果 是 横 切 肉 ， 咀 鄙 时 花费 的 力量 不 是 特别 大 ， 于 是 同样 的 部 位 因 
为 切 法 适当 而 变 得 更 柔嫩 。 


顺 看 肉 纤 维 的 方 同 切 ( 顺 切 肉 ) 


如 果 顺 着 肉 纤 维 的 方 辐 切 肉 ， 咀 别 时 下 额 会 更 费劲 ， 于 是 人 们 会 觉 
得 好 像 肉 并 不 是 那么 柔 嫩 ， 反 而 更 便 。 


交换 面积 La Surface D’échange 


这 词 听 起 来 好 像 更 应 该 出 现在 科学 讲座 ， 但 确实 也 有 点 科学 性 。 很 
简单 ， 肉 与 平 抵 锅 的 接触 面积 越 大 ， 越 容易 被 十 得 金黄 。 非 常言 有 生活 
远 辑 ， 其 实 这 束 是 我 们 要 说 的 交换 面积 。 肉 排 越 注 ， 被 瑟 得 金黄 的 部 分 
比例 相对 就 越 高 。 

如 果 我 们 把 重量 一 样 的 两 块 肉 用 不 同 的 切 法 ， 一 块 切 厚 ， 一 块 切 
薄 ， 我 们 就 能 看 到 下 面 的 结果 : 

同等 重量 ， 不 同 的 切 法 ， 两 块 肉 训 饪 后 押 表 现 出 的 金黄 色 的 部 分 区 
别 很 大 。 左 边 的 肉 块 吃 起 来 没有 那么 多 香气 ， 因 交换 面积 小 ， 所 以 麦 拉 
德 反 应 带 来 的 香味 比较 少 。 


换 成 那些 相对 比较 硬 的 肉 ， 用 炖 或 者 的 方法 做 的 话 ， 原 则 上 是 一 样 
的 ， 交 换 面 积 大 使 得 肉 里 的 香味 更 多 地 传递 到 肉 汤 里 面 。 


与 平底 锅 接触 的 面积 小 
= 交换 面积 小 
= 金黄 焦 脆 的 部 分 相对 很 少 


与 平底 锅 接 触 的 面积 大 
= 交换 面积 大 
= 金黄 焦 脆 的 部 分 相对 很 大 


肉 块 厚度 与 豆 饪 时 间 的 关系 


一 般 看 瑟 谱 或 听 商 场 人 介绍 时 ， 往 往 给 出 的 建议 页 饪 时 间 是 按照 肉 
块 重 量 得 来 的 。 这 有 点 思 枉 ， 因 为 重要 的 不 是 肉 块 的 重量 ， 而 是 肉 块 的 
厚度 。 

您 肯定 知道 一 块 里 疹 肉 排 的 襄 饪 时 间 比 肋 眼 肉 排 的 要 短 ， 而 肋 眼 肉 
排 的 蛮 制 时 间 又 少 于 整 块 烘 烤 的 肉 块 。 但 怎么 来 计算 页 饪 时 间 呢 ? 


为 什么 不 是 肉 的 重量 起 决定 性 的 作用 ? 


一 块 2 厘 米 厚 的 牛排 无论 重 量 是 200 克 还 是 400 克 ， 在 前 锅 里 熟 的 
速度 是 一 样 的 。 为 什么 ? 因为 厚度 一 样 。 但 如 果 换 成 是 一 块 4 厘 米 厚 的 
牛排 ,还 有 一 块 2 厘 米 厚 的 牛排 ， 两 者 重量 一 样 的 话 ， 煎 的 时 间 是 不 同 
的 。 


如 果 换 成 整 块 用 烤箱 烘焙 结果 会 不 同 吗 ? 


还 是 肉 块 的 厚度 决定 烘 烤 时 间 。 如 果 捆 好 的 肉 直 径 是 10 厘 米 ， 无 论 
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200% 400% 
一 样 的 厚度 ， 所 以 豪 饰 时 间 相 同 。 
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200% 200% 


左边 的 肉 是 右边 的 2 倍 厚 ， 所 以 豪 饪 时 间 不 同 。 
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1000% 20007 
两 块 肉 的 厚度 一 样 ， 热 能 渗入 肉 的 速度 是 一 样 的 ， 
无 论 这 块 肉 是 长 还 是 短 。 


应 该 怎样 计算 呢 ? 


人 们 会 想 如 果 一 块 肉 比 另 一 块 厚 出 一 es 饪 时 间 会 比较 
薄 的 那 块 多 一 倍 。 但 事实 上 并 不 是 这 么 计算 的 。 京 饪 时 间 的 计算 方式 是 
时 间 T 等 于 厚度 差 的 平方 。 ARR, RARE BHJ T 
饪 时 间 是 〈4-2) 2， 所 以 B 肉 排 的 毫 饪 时 间 是 A 的 四 倍 。 还 是 画 个 图 
吧 ， 或 许 说 得 更 明白 。 
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DIE SI A URREA T, ER E A 
切 。 


证 和 炒 的 切 法 


很 注 的 肉片 
小 牛肉 或 禽类 的 胸 肉 


主要 目的 是 要 熟 得 快 而 且 熟 得 比较 均匀 。 省 得 外 层 的 肉 已 经 干 了 ， 
而 和 肉 心 还 是 生 的 。 这 种 做 法 非常 适合 白肉 ， 可 以 防止 它们 变 干 。 


交换 面积 大 : 肉 会 熟 得 快 而 且 熟 得 均匀 。 


比较 厚 的 肉片 
肋 眼 肉 排 、 腰 肉 排 、 里 兰 肉 排 、 猪 肋 排 


这 时 的 交换 面积 相 比 整个 肉 块 的 体积 还 是 不 错 的 。 主 要 目的 是 能 够 
将 外 表 的 肉 束 得 金黄 ， 而 里 面 依然 会 有 热气 但 不 全 于 熟 得 过 分 ， 可 以 将 
牛肉 做 得 很 柔嫩 ， 猪 肉 和 小 牛肉 仍 是 粉红 色 。 但 建议 禽类 不 要 切 成 这 种 


厚度 ， 因 为 容易 外 面 一 层 发 便 时 肉 心 还 没 熟 。 


交换 面积 不 大 : 肉 熟 得 不 是 很 快 ， 也 不 会 熟 得 很 均匀 。 


3 厘米 


ARE HI PAT FT 
牛肉 肋 排 、 大 块 的 肪 眼 肉 排 


这 样 的 厚度 主要 适用 于 那些 可 以 半生 食用 的 肉 类 ， 为 了 达到 外 熟 里 
生 的 要 求 。 但 这 个 厚度 在 前 的 时 候 要 避免 熟 得 “恰好 ”， 因 为 这 会 让 外 表 
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交换 面积 不 大 : 肉 熟 得 不 快 ， 且 熟 得 不 均衡 。 


3 一 5 厘米 


特别 注 的 肉片 
AE HI KD SIE FA 


H AD ASS HEAR, DRE MI E RE ERKE. WAHR 
一 定 要 与 肉 纤 维 垂直 切 ， 来 保证 肉 的 柔嫩 程度 。 
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交换 面积 最 大 化 : 肉 在 下 锅 的 瞬间 已 经 熟 了 ， 熟 得 很 均匀 。 


痢 肉 或 炖 肉 时 的 切 法 


切 大 小 不 一 的 肉 块 
AIRES, ATEN TA 
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少 ， 但 肉 也 容易 失去 香味 ， 汤 汗 反 而 更 好 ， 所 以 需要 做 出 选择 。 


” > a 
, 
站 
* 
» 
六 
$ < 
+ ? 


交换 面积 大 : 肉 块 容易 损失 一 部 分 香味 到 汤 汁 里 。 


交换 面积 不 太 大 : 肉 块 不 容易 失去 香味 。 


切 很 大 的 肉 块 
法 式 炖 肉 火 锅 、 炖 火腿 


切 块 越 大 越 容易 保留 肉 的 香味 ， 切 大 块 肉 ， 慢 火 长 时 间 炖 ， 痢 不 用 
怀疑 ， 肯定 更 好 吃 。 


交换 面积 不 大 : 肉 块 不 容易 失去 香味 。 


UE Fr 
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如 果 想 做 个 好 汤 或 锅 底 的 话 ， 这 是 个 很 好 的 窍门 ， 切 薄片 后 交换 面 


积 大 ， 肉 会 很 快 失去 目 己 的 香味 ， 而 汤 或 锅 底 会 相应 变 得 好 喝 。 做 锅 确 
时 ， 最 好 切 薄 片 肉 ， 会 更 好 地 提 味 ， 比 如 用 几 片 火腿 。 


交换 面积 非常 大 : 肉 块 会 失去 很 多 香味 。 


切 厚 片 
地 小 牛 肘 肉 
这 种 用 法 是 针对 那些 需要 先 在 锅 里 前 一 下 ， 甚 至 前 到 金黄 后 再 放 到 


炖 锅 里 慢火 炖 的 肉 类 。 交 换 面 会 在 前 制 中 产生 很 多 肉汁 ， 随 后 与 锅 里 的 
锅 底 混合 在 一 起 。 一 般 来 说 ， 这 样 炖 的 时 间 不 会 太 长 。 


w 


交换 面积 不 大 : 肉 块 会 保留 很 多 香味 ， 同 时 在 鹿 制 过 程 中 产生 肉汁 ， 给 锅 底 带 来 在 
味 
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比较 厚 的 肉片 ， 这 样 肉 块 的 交换 面积 更 小 ， 更 容易 保留 住 目 己 的 香 
味 。 如 果 先 烤 或 者 癌 一 下 ， 炖 锅 里 的 肉 汤 会 更 出 色 。 
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交换 面积 小 : 肉 块 能 保留 香味 ， 同 时 肉 块 表面 会 产生 肉汁 ， 融 合 到 汤 汁 中 。 


用 盐 腌 制 的 不 同方 式 


腌 制 ， 或 者 应 该 说 是 腌渍 ， 指 把 肉 块 放 到 盐 里 ， 或 放 在 盐水 中 。 
这 是 两 种 方法 ， 有 具体 怎样 实践 呢 ? 
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用 盐 腌 制 后 的 肉 会 发 干 ， 更 有 弹性 ， 就 是 用 这 种 方法 制作 盐 腌 鸭 胸 
内 和 生火 腿 。 先 把 肉 放 在 盐 与 香料 的 混合 物 中 ， 过 一 段 时 间 后 清洗 干 
净 ， 然 后 再 用 其 他 香料 包 右 风干 。 


腌 制定 有 季节 性 的 


1690 年 开始 在 法 语 字 典 里 出 现 腌 制 这 个 词 。 当 时 的 解释 是 ， 在 
特定 的 时 间 内 用 盐 腌 咸 肉 类 。 所 以 当时 ， 腌 制 是 有 季节 性 的 。 一 般 
是 秋天 开始 准备 过 冬 的 食品 ， 人 们 依靠 腌 肉 过 冬 ， 所 以 寺 有 了 腌 制 
法 中 


盐 腌 是 怎样 的 过 程 ” 


通常 是 把 一 块 肉 与 盐 和 香料 混在 一 起 ， 然 后 放置 到 一 边 。 一 块 不 太 
厚 的 肉 ， 比 如 鸭 胸 肉 ， 一 般 需 要 18 小 时 到 24 小 时 的 腌 制 。 对 一 块 更 厚 的 
肉 ， 需 要 的 时 间 更 长 ， 比 如 48 小 时 ， 甚 至 需要 2 个 月 的 腌 制 时 间 来 做 个 
生火 腿 。 在 这 段 静 置 时 间 内 ， 肉 会 吸收 一 部 分 盐 ， 一 旦 盐 的 含量 达到 
6% 时 ， 肉 里 的 水 分 开始 被 排出 。 

腌 制 的 静 置 期 过 后 ， 人 们 通常 会 清洗 肉 块 ， 要 么 用 刷子 刷 后 再 擦 干 
净 ， 要 么 直接 用 水 清洗 然后 探 干 。 这 一 步 之 后 还 会 再 撤 上 些 和 香料， 六 置 
一 段 时 间 。 还 是 以 鸭 胸 肉 为 例 ， 用 布 包 上 后 还 需要 三 天 的 时 间 风 干 。 更 
大 块 的 肉 ， 或 许 需 要 1 星期 的 风干 时 间 ， 而 高 品质 的 生火 腿 最 长 可 以 用 3 
年 风干 。 


风干 时 间 


24 小 时 内 盐 不 会 直接 全 部 渗入 到 肉 块 里 。 盐 最 初 是 在 肉 的 表面 ， 然 
后 才 会 到 肉 的 中 心 。 在 风干 期 间 ， 盐 还 会 继续 向 肉 块 中 心 渗入 ， 整 个 肉 
块 的 咸 度 渐 渐变 得 比较 均匀 。 这 是 在 风干 期 间 出 现 的 第 一 件 重 要 的 事 
JE 
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第 二 件 事 是 在 风干 期 间 ， 肉 块 里 面 的 水 分 会 继续 外 排 蒸 及。 于 是 肉 
块 中 的 香味 开始 集中 ， 新 的 香味 也 开始 出 现 ， 有 点 类 似 牛 肉 的 熟 成 过 
程 。 


科学 解释 


肉 块 中 的 纤维 香 白 被 盐 破坏 ， 变 得 不 稳定 ， 继 而 改变 并 开始 重组 凝 


结 。 实 际 上 我 们 熟悉 的 生火 腿 等 一 类 腌 制 肉 的 质感 ， 就 是 这 些 纤维 蛋白 
重组 凝结 后 带 来 的 。 


腌 省 三 盐 和 水 


通过 腌渍 ， 肉 会 保留 更 多 水 分 ， 于 是 就 饪 后 依然 有 很 多 肉汁 。 这 束 
是 意大利 恶 牛 肉 的 原理 ， 先 将 一 块 牛 胸 肉 放 入 盐水 中 腌 制 ， 盐 水 里 有 
盐 、 糖 和 香料 。 腌 制 时 间 为 几 天 ， 然 后 取出 洗 干涩 ， 随 后 束 可 以 肌 饪 
了 。 


是 腌 制 还 是 腌渍 


腌 制 过 程 是 肉 在 盐 的 作用 下 通过 某 发 排出 内 的 水 分 ， 而 腌渍 则 
是 腌渍 液 渗入 肉 中 然后 再 排出 水 分 。 


什么 是 腌渍 ” 


腌渍 时 ， 对 盐 的 用 量 要 更 为 准确 。 首 先 要 称 一 下 肉 块 重量 ， 并 准备 
同等 重量 的 水 。 在 此 基础 上 加 5% 的 盐 和 1% 的 糖 〈 比 如 1 千克 的 肉 用 50 克 
ee a 
M 。 混 合 水 要 先 装 沸 杀 菌 ， 水 开 了 再 加 入 各 种 其 他 的 香料 用 十 分 
a nue 
泡 48 小 时 。 

在 浸泡 过 程 中 ， 腌 渍 汤水 会 进入 水 中 松弛 的 肉 块 。 一 旦 肉 内 盐 含量 
超过 6%， 盐 度 继续 增加 后 水 会 开始 回流 。 

确切 地 说 ， 应 该 在 这 个 时 候 拿 出 肉 块 ， 冲 洗 擦 干 ， 并 放 在 一 个 清 闵 
的 地 方 蚊 干 。 浸 泡 的 时 间 取 决 于 肉 块 的 重量 及 形状 ， 越 厚 的 肉 块 ， 浸 泡 
的 时 间 越 长 。 


风干 时 间 


风干 时 间 比 腌 制 的 时 间 要 短 很 多 ， 一 般 1 干 殉 的 肉 ， 只 需要 24 小 时 
的 风干 时 间 ， 这 足以 让 盐 能 均匀 地 分 布 在 整个 肉 块 里 面 。 


科学 解释 
蛋白质 因 为 盐 的 出 现 开始 变形 ， 会 吸收 更 多 的 水 分 ， 在 随后 的 襄 饪 


过 程 中 也 会 留 住 更 多 水 分 ， 而 且 抵 制 肉 年 维 内 变形 。 KEARE REH 
PA RIE JE ABREEZA, X ERA KAE HI ER E 
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腌 泡 的 目的 是 给 肉 带 来 新 的 味道 或 使 肉 变 得 多 汁 ， 甚 至 极 少 情况 
下 会 使 肉 变 得 更 嫩 一 些 。 这 都 是 腌 泡 的 常识 ， 人 人 缘 知 。 
问题 是 怎样 才能 让 腌 泡 汗 进入 到 肉 里 昵 ? 这 才 是 比较 复 淋 的 问 
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RERET E AA EET 
腌 泡 汗 中 的 酸性 物质 使 得 肉 变 软 


柠檬 并、 酷 、 酸 奶 等， 这 些 都 会 通过 改变 纤维 结构 ， 让 肉 变 得 更 嫩 
也 更 多 汁 。 一 有 旦 经 过 改变 ， 肉 纤维 在 就 饪 中 束 不 会 收缩 并 排挤 出 着 水。 
因为 某 些 水 果 中 包含 的 生物 酶 ， 比 如 菠萝 汗 或 番 木 瓜 汗 ， 制 作 的 腌 泡 汗 
会 让 肉 变 嫩 很 多 。 


肉 关 不 辟 欢 酒精 


有 些 腌 泡 汁 是 含 酒精 的 ， 事 实 上 酒精 的 酸度 使 得 肉 变 嫩 软 。 


要 注意 的 是 ， 如 宋 腌 泡 汗 中 使 用 的 酒精 度数 比较 高 的 话 ， 酒 精通 
过 渗透 反倒 会 让 内 变 硬 。 


菠 葛 和 番 木 瓜 含 有 香 白 质 分 解 酶 〈 菠 葛 蛋 白 酶 、 木 瓜 和 蛋白酶 ; ， 有 上 
有 破坏 和 沫 白质 的 作用 ， 因 此 可 以 使 肉 软化 。 


怎样 腌 泡 才 算 好 


需要 腌 泡 的 肉 必须 切 成 刚好 一 口 大 小 的 块 状 ， 这 才 是 腌 泡 最 好 
的 大 小 。 腌 泡 汁 可 以 深层 渗入 到 肉 里 ， 还 可 加 些 酸性 物质 让 肉 变 得 
多 汁 。 加 入 各 种 您 喜欢 的 香料 ， 然 后 让 时 间 来 起 作用 吧 。 至 少 24 小 
时 才能 腌 制 好 鸡肉 ， 而 牛肉 和 猪肉 至 少 是 48 小 时 。 
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如 末 周 边 环 境 里 酒精 含量 高 ， 肉 会 失 水 变 便 。 


肉 中 的 水 分 会 被 酒精 析出 。 


肉 变 得 干 便 。 
腹 泡 需要 很 长 时 间 


经 过 腌 泡 的 肉 在 口味 上 会 有 改变 ， 为 了 达到 这 点 ， 腌 泡 汁 必须 
能 渗透 到 肉 块 里 面 ， 可 问题 是 渗透 速度 很 慢 。 


为 了 让 腌 泡 汁 完 全 渗透 ， 需 要 的 时 间 如 下 : 


猪 肋 排 
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腌 泡 汗 能 保鲜 吗 ? 


在 中 世纪 时 ， 人 们 会 花 好 几 天 来 腌 泡 肉 块 。 但 与 我 们 的 想象 相反 ， 
他 们 不 是 希望 肉 变 得 软 嫩 ， 而 是 想 用 这 个 方法 来 保鲜 。 


在 欧洲 ， 人 们 当年 是 用 和 葡萄酒 和 菜 来 腌 泡 肉 。 腌 泡 秆 要 完全 罗 盖 过 
肉 块 ， 这 才 不 会 使 肉 与 空气 接触 发 生 氧化 。 


在 亚洲 ， 人 们 用 那些 可 以 杀 除 微生物 的 香料 ， 比 如 咖 吗 、 价 末 、 大 
萄 等 来 腌 泡 肉 ， 以 便 使 肉 尽 可 能 长 时 间 保 持 可 食用 的 状态 。 


腌 泡 的 守门 


TEADE VRUT KIRAAN EA, 我 们 就 得 想 办 法 看 看 
怎样 能 做 出 成 功 的 腌 泡 肉 制品 ， 这 些 罕 门 应 该 能 给 肉 带 来 很 好 的 香 
味 。 


1 肉 要 切 小 块 


当 您 腌 泡 一 块 比 较 厚 的 肉 时 ， 其 实 仪 仪 是 肉 的 表面 被 腌 泡 。 每 一 
史 下 去 ， 只 有 腌 泡 汁 而 没有 肉 块 与 腌 泡 汗 作用 后 的 香味 。 


但 是 当 您 将 肉 切 成 小 块 时 ， 每 个 小 块 会 被 腌 泡 汁 漫 过 ， 所 以 会 带 来 


更 多 的 香味 。 
=> PL- 
入 口 的 腌 泡 汁 分 量 很 少 。 切 成 小 块 肉 。 浸泡 在 腌 泡 汁 中 。 脐 泡 汁 味道 


及 肉 本 身 味 道 最 大 化 。 


肉 块 被 腌 泡 汁 覆盖 。 


2 HF HIT STE ER 


当 肉 块 在 亮 饪 过 程 中 ， 表 面 会 出 现 很 多 凹凸 。 罕 门 是 在 这 个 时 候 用 
腌 泡 汁 温 泡 ， 通 过 止 凸 挂 住 肉 块 。 所 以 在 烹饪 到 半熟 或 者 基本 快 熟 的 时 
候 ， 让 肉 块 凉 下 来 ， 然 后 放 入 腌 泡 汁 。 随 后 再 重新 烹饪 这 块 肉 ， 于 是 肉 
块 的 口感 会 美味 100 倍 。 


腌 泡 汁 不 会 渗入 肉 块 ， 但 会 挂 在 肉 块 表面 凹凸 不 平 的 地 方 。 每 一 口 肉 都 会 带 着 很 多 
的 腌 泡 汁 。 


3 市 场 上 卖 的 腌 泡 肉 是 怎样 制作 的 


这 个 方法 主要 是 通过 注射 直接 将 腌 泡 半 打 入 肉 里 ， 然 后 再 将 肉 块 静 
置 48 小 时 。 超 市 或 商场 里 的 经 过 腌 泡 处 理 的 肉 块 就 是 通过 这 种 方法 获得 
的 。 

每 扎 一 针 ， 腌 泡 汗 会 在 肉 里 渗透 一 点 ， 但 因为 会 扎 很 多 针 ， 所 以 最 
后 的 效果 还 是 很 好 的 ， 方 法 比较 有 效 。 


在 药店 可 以 买 到 粗 针 管 和 针头 来 注射 腌 泡 汁 。 


4 在 烧烤 的 同时 进行 腌 泡 是 最 有 意思 的 


烧烤 时 千 万 别 浪费 很 多 时 间 来 腌 泡 肉 块 ， 这 是 晨 无 用 处 的 ， 应 该 在 
烧烤 的 同时 在 肉 块 上 刷 腌 泡 汗 。 


在 烧烤 的 责 饪 过 程 中 ， 神 奇 的 事情 会 出 现 。 妆 您 在 烧烤 的 同时 给 肉 
刷 上 腌 泡 汗 时， 会 有 些 腌 泡 汁 落 在 问 火 上 ， 于 是 会 产生 烟 气 ， 这 些 烟 会 
直接 冲 疝 肉 块 给 肉 块 带 来 更 多 的 味道 。 这 就 是 为 什么 烧烤 时 最 适合 用 脐 
YF. 


经 过 腌 泡 的 猪 肋 排 


EE 


烧烤 是 最 为 古老 的 页 饪 方式 之 一 ， 而 且 自 古 至 今 基 本 没有 多 少 变 
化 ， 


只 要 把 肉 放 在 冒 红 的 峰 火 上 就 可 以 了 。 但 事实 上 并 燃 还 真 不 是 我 
们 想象 的 那么 简单 ， 了 解 下 面 的 四 个 要 素 就 能 做 出 与 以 往 完 全 不 同 的 
烧烤 。 


烧烤 要 用 什么 类 型 的 肉 ? 


那些 禁 得 起 烟 征 的 肉 都 可 以 ， 比 如 肋 眼 肉 排 、 牛 肋 排 、 小 牛 肋 
排 、 猪 排骨 或 盖 羊 腿 等 。 


1 需要 带 有 辐射 力 的 热力 


想 成 功 地 做 出 一 次 烧烤 是 需要 有 热力 的 ， 但 得 是 带 着 辐射 力 的 热 
力 。 当 然 煤 气 炉灶 会 产生 与 煤 几 一 样 的 光 度 ， 但 不 会 辐射 出 来 或 者 很 少 
辐射 ， 仅 仅 这 一 点 束 会 产生 很 大 区 别 。 没 有 带 辐 射 力 的 热力 ， 肉 块 不 会 
产生 金黄 色泽 。 这 就 是 电炉 、 煤 气 炉 与 迷 痰 烧烤 的 兰 异 : RSR, EH 
不 会 变 成 金黄 色泽 。 


ANTER 


最 重要 的 是 烧烤 架 上 带 着 辐射 力 的 高 热力 ， 这 样 可 以 很 快 烤 熟 肉 块 。 


烤箱 也 是 党 有 辐射 力 的 热源 ， 也 正 因为 有 辐射 力 ， 所 以 烤箱 会 将 肉 
烤 得 金黄 。 


请 使 用 烤箱 的 烧烤 方式 ! 如 果 把 一 块 肉 放 到 200C 的 面包 烤箱 内 ， 
肉 会 被 烤 干 ， 但 如 果 是 用 烤箱 烧烤 ， 同 样 的 200'C 会 很 快 将 肉 烤 得 金 
黄 


so 


2 冒 烟 的 腌 泡 汁 


经 常会 有 人 说 :“ 烧 烧 前 把 肉 腌 泡 2 一 3 小 时 。” 千 万 别 相信 这 些 话 ， 


腌 泡 汁 不 会 在 这 么 短 时 间 内 渗入 肉 里 。 但 比较 有 意思 的 是 ， 将 腌 泡 汁 刷 
到 烧烤 架 的 肉 块 上 ， 部 分 腌 泡 汗 会 掉 到 痰 火 里 产生 烟 荔 ， 最 终 做 成 烟 甄 
肉 。 
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HA CORE. EREE, ARMOR EAR, MA 
会 通过 缝隙 进入 肉 块 ， 带 来 很 多 香味 。 
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灾 淡 不 会 产生 味道 
使 用 木柴 烧烤 对 烧烤 本 身 没有 任何 影响 ， 因 为 炭火 不 会 产生 味道 。 


香味 植物 的 味道 


另外 一 种 让 烟 票 带 香 味 的 方法 是 在 炭火 上 直接 撤 些 香料 ， 比 如 百 里 
FEI. 
D ad 


sise 


3 烧烤 架 的 颜色 也 很 重要 


通常 ， 烧 烤 染 的 颜色 是 黑色 ， 这 主要 是 为 了 避免 使 用 中 看 到 溅 出 烧 
黑 的 油脂 。 然 而 ， 这 真是 最 差 的 颜色 ， 因 为 黑色 会 吸收 热量 而 不 会 释放 
热量 。 如 果 您 的 烧烤 染 是 黑色 的 ， 可 以 确认 的 是 最 热 的 部 分 肯定 是 中 
间 。 因 此 当 您 把 肉 块 摆 在 烧烤 架 上 时 ， 周 边 的 肉 会 熟 得 比较 慢 。 


获得 比较 均匀 热力 的 解决 方法 是 将 烧烤 架 的 周边 用 铝 箱 纸 包 上 ， 这 
样 灵 火 释放 出 的 红外 线 热力 才 会 被 反射 回去 ， 使 得 肉 块 熟 得 比较 均匀 。 


热力 不 均衡 ， 烧 烤 架 中 间 部 分 过 热 。 


Q 


炭火 的 辐射 力 被 周边 的 黑色 吸收 ， 导 致 周边 的 热力 不 足 。 


热力 比较 均衡 ， 能 呈现 完美 的 烧烤 过 程 。 
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炭火 的 辐射 力 会 被 铝箔 纸 反射 ， 热 力 在 烧烤 架 上 会 分 布 得 比较 均匀 。 


4 两 个 热力 分 区 


茶 些 比较 厚 大 的 肉 块 ， 比 如 一 块 厚 牛 肋 排 或 一 根 王 腿 ， 在 烧烤 时 需 
要 两 个 页 饪 阶段 : 一 是 高 热力 区 ， 用 于 将 外 部 肉 烤 得 金黄 ， 二 是 慢 热 力 
区 ， 慢 慢 渗透 到 肉 的 核心 部 位 。 

当然 可 以 在 烧烤 架 上 调节 托盘 的 高 度 ， 但 实际 作用 不 大 。 应 该 在 岁 
火烧 烤 托 盘 中 做 出 两 个 分 区 : 一 个 高 火力 的 ， 一 个 慢火 的 。 


将 烧烤 架 托 盘 提 高 10 一 15 厘 米 
烧烤 架 托盘 在 温度 上 将 会 有 所 降低 ， 但 从 放射 力 的 角度 来 看 基本 是 
一 样 的 。 


训 饪 过 程 依然 会 在 高 放射 力 的 锋 火 作用 下 进行 ， 温 度 降 低 并 不 意味 
者 放射 力 的 减少 。 


= 
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如 采 无 法 降低 痰 火热 力 或 一 直 在 烧火 ， 可 以 将 肉 块 从 烧烤 架 上 取 下 
来 ， 用 一 块 铝 箔 纸 放 在 伐 烤 架 托 盘 上 ， 再 放 上 肉 块 。 铝 第 纸 在 隔 热 的 同 


时 会 反射 回 那些 炭火 释放 的 放射 力 。 


做 出 两 个 热力 分 区 


点 燃 炭 火 后 ， 最 好 将 大 部 分 的 交火 堆积 在 一 个 角落 ， 再 留 一 小 部 分 
在 烧烤 架 的 中 央 ， 而 后 将 肉 块 放 在 炭火 上 。 这 样 就 会 获得 极 大 的 温 关 和 
放射 力 的 差异 。 
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用 什么 类 型 的 肉 ? 


HE 4 40 À, ARE, Ho Nik 40 HER A AE, DER, Š EM 
排 或 猪排 。 


怎样 炒 肉 ? 


炒 肉 的 特点 是 下 饪 时 间 很 短 ， 且 须 用 很 强 的 热力 。 这 种 方法 使 我 们 
可 以 将 3 一 4 厘米 厚 的 肉 排 两 面前 得 金黄 。 

我 们 在 吃 六 羊 排 或 小 牛排 的 时 候 ， 应 要 求 做 得 两 面 金 页 ， 中 间 冒 热 
气 ， 所 以 这 是 最 适合 的 方法 。 


想 成 功 ? 需要 两 个 要 素 


一 一 极 强 的 热力 ， 能 完全 徐 盖 平底 锅 或 炒 锅 ， 而 不 是 仅仅 一 部 分 ， 
这 是 非常 重要 的 一 点 。 


一 一 油脂 或 植物 油 ， 必 须 能 完全 将 平底 锅 的 热量 传递 给 肉 排 。 


"a ET. 


ATA I EECH AE? 
平 式 油 前 其 实 很 简单 ， 只 是 不 会 像 油 炸 一 样 用 很 多 油 ， 将 食物 完全 


浸入 热 油 里 ， 而 是 油 稍 厚 一 点 ， 在 一 个 平底 锅 里 单 面 其 。 所 以 也 算是 
炸 ， 但 是 平面 的 。 


RFA? 


主要 是 由 使 用 的 炊具 决定 的 ， 在 平底 锅 出 现 之 前 ， 先 有 炒 锅 。 
所 以 炒 和 前 是 两 种 访 饪 方式 。 


成 功 制作 炒 肉 的 守门 
1 平 抵 钢 的 大 小 


如 果 平 底 锅 中 肉 太 多 的 话 ， 平 底 锅 的 温度 会 下 降 ， 肉 会 因此 被 肉 里 
的 肉汁 性 画 而 不 是 徘 囊 得 到 金黄 色泽 。 


[rr Q 


当 平 底 锅 中 肉 太 多 时 ， 因 为 肉 块 中 水 分 产生 的 水 巷 气 难以 释放 出 
来 ， 所 以 肉 块 很 多 时 候 是 被 水 蒸气 淫 熟 的 ， 而 难以 被 秀成 金黄 色 。 肉 块 
会 导致 平底 锅 表 面 温 度 下 降 ， 也 很 难 形成 讨 人 喜欢 的 金黄 外 壳 。 
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得 金黄 。 肉 块 大 小 不 会 冷却 平底 锅 的 温度 ， 于 是 在 肉 块 外 表 会 形成 一 个 
漂亮 的 外 过。 


2 用 油 的 方法 
必须 要 把 油 涂 在 肉 块 上 而 不 是 直接 倒 在 平底 锅 里 ， 很 薄 一 层 油 就 够 
T. 
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如 果 将 油 直 接 倒 入 平底 锅 里 ， 一 部 分 油 会 围绕 在 肉 块 周围 ， 使 锅 加 
热 速度 变 快 ， 有 烧 焦 的 风险 。 


如 果 先 将 油 刷 在 肉 块 上 ， 再 放 在 平底 锅 里 ， 肉 块 周边 不 会 有 过 多 的 
油 ， 也 就 不 会 有 烧 焦 的 风险 。 


3 热度 


当 平 展 锅 加 热 到 非常 热 的 时 候 ， 就 要 将 肉 块 放 到 锅 里 了 。 


一 般 来 说 ， 您 会 昕 到 “ 滋 * 的 一 声 ， 甚 至 还 会 有 白 烟 从 肉 块 两 边 冒 出 
来 ， 不 是 吗 ? 


JE © 
“ 涕 ”的 声 首 是 因为 肉 块 中 的 水 分 被 迅速 加 热 成 水 蔡 气 ， 随 后 又 冒 出 
白 烟 。 正 是 因为 失去 一 部 分 水 分 ， 肉 块 表面 才 会 很 容易 形成 金色 的 便 
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[和 和 
水 蒸气 会 不 时 地 掀起 肉 块 。 
肉 块 下 水 阁 气 的 压力 是 非常 大 的 ， 甚 至 大 到 可 以 将 肉 块 项 起 来 ， 脱 
离 平 底 锅 。 当 然 用 肉眼 是 几乎 看 不 到 这 个 现象 的 ， 但 是 在 显微镜 的 观察 
下 是 很 明显 的 。 正 因 如 此 ， 在 襄 饪 中 肉 块 自 己 会 动 。 


4 用 火 的 大 小 


通 第 人 们 一 旦 将 肉 块 放 到 平底 锅 里 就 会 顺手 将 火 关 小 点 ， 然 而 这 是 
个 极 大 的 错误 。 事 实 上 恰好 相反 ， 不 仅 要 保持 住 火力 的 大 小 ， 甚 至 应 该 
加 大 。 


mes -RE 本 ar 


[RE BETE) 
灶 火 的 面积 非常 重要 。 如 果 火 能 覆盖 的 平底 锅 面 积 比较 小 ， 整 个 平 
底 锅 的 受热 程度 就 会 不 一 样 ， 肉 块 的 中 央 部 分 会 熟 得 比 周 边 更 快 。 
当 把 一 块 很 党 的 肉 块 放 到 平底 锅 中 ， 平 底 锅 的 温度 会 降低 。 如 果 此 


时 降低 了 火力 ， 平 确 锅 束 不 会 有 足够 的 热度 来 将 肉 块 烤 得 金 


ES 


平底 钢 的 锅 底 面积 被 火 履 产 ， 于 是 锅 底 的 温度 会 比较 均衡 ， 有 页 饪 得 
会 很 均匀 。 
加 大 火力 会 弥补 因为 放 入 肉 块 引起 的 平 抵 锅 的 温度 下 降 ， 平 乓 锅 会 
继续 保持 热 有 展 ， 用 来 页 饪 上 面 的 肉 块 。 
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先 要 声明 一 下 ， 整 块 烘 烤 肉 并 不 是 将 一 块 肉 放 在 烤箱 或 炖 锅 里 逐 
整 块 烘 烤 是 需要 通过 一 堆 痰 火 来 完成 的 ， 但 又 不 是 烧烤 。 


听 起 来 有 点 乱 吧 ? 我 们 来 细 说 一 下 .……… 


什么 样 的 肉 才 适合 整 块 烘 烤 ? 


RER EI A, Hdo—iREe À, 加 人 人 站 
RÉFA, EA 


在 火 上 染 铁 叉烧 还 是 用 烤箱 呢 ? 


真正 的 整 块 烘 烤 是 用 炭火 或 柴火 完成 的 ， 上 肯定 不 是 烤 箱 。 但 用 案 火 
或 器 火 的 就 饪 方式 在 现今 不 是 特别 方便 ， 于 和 古 会 有 两 种 方式 ， 最 原始 的 


和 现今 使 用 的 。 
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最 原始 的 使 用 铁 又 的 整 块 烘 烤 方式 


现今 用 烤箱 烘 烤 


纯正 的 整 块 烘 烤 


整 块 烘 烤 的 最 初 目 的 ， 是 用 不 高 的 温度 慢 慢 地 页 饪 一 块 肉 ， 这 一 
块 ， 基 本 让 带 着 放射 力 的 热力 有 时 间 慢 慢 不 会 被 烤 熟 渗透 到 肉 块 深 处 而 
又 不 会 将 外 部 烤 焦 。 有 点 类 似 低 远 或 中 坎 烤 肉 ， 达 到 外 部 金黄 里 面 熟 透 
的 效果 。 

整 块 烘 燃 的 原则 很 简单 ， 即 通过 旋转 肉 块 ， 使 得 肉 块 能 全 方位 地 接 
受热 力 的 渗入 ， 慢 慢 地 整个 肉 岂 在 烤 邵 的 同时 又 不 会 烤 焦 外 表 。 


这 一 块 ， 被 烤 熟 的 概率 不 会 太 大 


| 


热力 会 因为 肉 块 的 旋转 以 小 波浪 的 形式 慢 慢 渗入 ， 这 就 是 烤 乳 猪肉 入 口 即 化 的 原 


当然 ， 烘 烤 前 要 在 肉 块 上 涂 一 层 油 。 这 点 非常 重要 ， 因 为 油 会 加 快 
热力 从 空气 中 渗入 到 肉 里 的 转移 过 程 。 与 其 他 训 饪 方式 一 样 ， 只 需要 很 


薄 一 层 油 就 好 。 


肉 块 上 方 : 热力 的 传递 很 均衡 ， 所 以 肉 块 开始 变 得 金黄 ， 并 产生 各 种 香味 。 


肉 块 下 方 : 热力 的 传递 很 好 ， 肉 块 变 熟 并 散发 出 香气 。 


斋 要 预 热 烤 盘 吗 ? 


如 末 要 预 热 烤 箱 的 话 ， 有 件 事 是 非常 重要 的 ， 即 在 预 热 烤箱 的 同时 
也 要 预 热 烤 盘 。 


MRA TIRK Ai 


烤 盘 必须 要 达到 一 定 温度 才能 将 热力 传递 到 肉 块 ， 而 烤 盘 的 加 热 过 
程 大 约 需 要 十 分 钟 左右 。 在 烤 盘 被 加 热 的 同时 ， 肉 块 上 部 也 一 直 在 被 烘 
EMRA. 


结果 : 肉 块 上 下 部 位 的 加 热 不 均衡 ， 上 面 比 下 面 熟 得 快 。 


AURA KE AE TA 


当 把 肉 块 放 到 烤 盘 上 的 时 候 ， 烤 盘 已 经 热 了 ， 肉 块 上 下 同时 被 均匀 
加 热 。 


结果 : 辟 饪 过 程 很 均匀 ， 上 下 肉 块 熟 的 程度 比较 一 致 。 
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在 用 烤箱 烤 食 材 时 一 般 会 遇见 的 问题 是 食材 被 烤 干 ， 如 果 烤 箱 是 热 


循环 类 型 的 ， 这 个 问题 会 更 严重 。 尤 其 是 与 人 们 的 理解 相反 ， 旋 转 式 烤 
箱 并 不 会 更 快 地 将 肉 烤 熟 ， 反 而 会 令 其 失 水 更 快 。 

当 食 材 在 被 烘 烤 时 ， 食 材 表 面 会 产生 一 层 水 汽 。 这 层 水 汽 会 延缓 食 
材 中 水 分 的 流失 ， 比 如 肉 类 。 如 采 烤 箱 是 通过 风 局 产生 循环 热风 的 话 ， 
热风 会 带 走 这 层 水 汽 ， 使 食材 干 得 很 快 。 


烤箱 热风 局 产生 循环 热风 
肉 块 表面 的 湿润 水 汽 被 带 走 ， 烘 烧 后 的 肉 会 很 干 硬 。 


烤箱 热风 届 不 旋转 


在 肉 块 表面 会 有 一 层 湿 气 ， 烘 烤 后 的 肉 不 会 那么 干 便 。 


整 块 烧烤 的 成 功 秘诀 


用 烤箱 烤 的 话 ， 最 好 的 方法 古 在 烘 烤 过 程 中 把 烤箱 门 打 开 ， 这 样 会 
散射 更 多 的 热力 。 关 键 一 点 是 要 把 肉 块 放 到 远离 烤箱 的 热力 管 的 位 置 ， 
这 样 是 为 了 避免 肉 块 被 烤 焦 。 将 肉 块 放 在 烤箱 中 最 乓 部 ， 然 后 每 隔 5 分 
钟 翻动 一 下 肉 岂 ,这 也 是 最 接近 原始 烘 烤 方法 的 做 法 。 

烤箱 中 的 空气 温度 还 不 是 很 高 ， 不 能 
am 烘 烤肉 块 。 


这 里 的 红外 线 辐射 很 接近 次 火 释放 出 
的 热力 辐射 。 
Q 上 肉 的 这 个 位 置 会 慢 慢 烤 熟 。 


烤 盘 应 该 放 在 什么 高 度 ? 


通常 会 在 各 种 书 中 看 到 这 样 的 说 法 ， 即 要 将 烤 盘 放 在 烤箱 的 中 央 高 
度 。 这 人 句 话 是 错误 的 ， 不 应 该 将 烤 盘 放 在 中 间 位 置 ， 而 是 将 肉 块 放 到 中 
间 位 置 。 应 该 根据 肉 块 大 小 调整 烤 盘 在 烤箱 中 的 高 度 ， 使 得 肉 块 上 方 距 
离 电 热管 的 高 度 与 烤 盘 下 方 距 离 烤 箱底 部 电热 管 的 高 度 一 致 。 


当 烤 盘 放 在 烤箱 的 中 间 位 置 : 鸡 块 的 位 置 太 高 了 ， 烘 烤 过 程 不 均衡 。 


当 烧 盘 位 置 稍 微 低 些 : 鸡 块 的 位 置 正好 在 烤箱 中 间 ， 烘 烤 中 的 受热 比较 均匀 。 


RER EE M OUI F6 FE HIER À ? 


烤箱 的 最 深 处 和 四 角 是 烤箱 中 温度 最 高 的 地 方 ， 烤 箱 的 玻璃 门 处 则 
是 温度 最 低 的 地 方 。 这 是 一 个 普 志 现象， 即便 是 有 热风 刷 的 旋转 烤箱 也 
是 如 此 。 

为 了 达到 食材 在 烤箱 中 均匀 受热 的 效果 ， 必 须要 每 隅 15 分 钟 转动 一 
次 烤 盘 方 问 。 


从 上 方 看 烤箱 结构 


烘 烤 过 程 中 的 短暂 停顿 


与 其 等 烘 烤 结束 后 将 肉 块 放 到 合适 温度 ， 不 妨 在 烘 烤 时 间 完 成 3/4 
时 将 肉 块 从 烤箱 中 取出 ， 放 置 一 边 ， 然 后 将 烤箱 温度 升 到 最 高 。 一 旦 肉 
块 降 到 合适 温度 ， 刷 一 点 油 到 肉 块 上 〔 千 万 不 要 用 烧 盘 里 的 肉汁 ， 因 为 
这 是 水 和 油脂 的 混合 物 ) 。 然 后 将 刷 过 油 的 肉 块 重新 放 到 烤箱 里 ， 完 成 
加 热 及 外 部 烤 成 金黄 色 的 收尾 工作 。 


在 肉 块 停顿 期 
在 烘 烤 时 间 完 成 3/4 时 ， 取 出 肉 块 ， 然 后 放 在 一 张 铝 箔 纸 上 。 


P 


停顿 后 | a 
肉 块 的 外 层 会 吸收 很 多 肉 块 中间 的 肉汁 ， 开 始 变 软 。 这 时 外 层 肯 定 不 会 变 得 焦 脆 ， 
而 且 温度 下 降 。 


刷 油 
重新 将 肉 块 放 回 烧 盘 ， 然 后 刷 一 层 油 ， 便 于 肉 块 迅 速 加 热 。 


烘 烤 的 收尾 E 
将 肉 重新 放 入 烤箱 ， 上 下 层 会 迅速 被 烧 得 金黄 ， 于 是 肉 块 会 变 得 焦 脆 且 有 足够 热 
度 。 


TK in kE 


CCE LEURS EN AR ER, RS EMTIEZ MER TL 
个 世纪 。 


低温 豆包 可 以 完好 地 保留 肉 本 号 的 肉汁 。 
这 是 种 比较 柔和 的 就 饪 方法 ， 退 度 要 控制 在 80C 以 下 。 


适用 于 哪些 类 型 的 肉 ? 
比较 柔嫩 ， 尤 其 是 比较 厚 的 部 位 ， 比 如 腿 肉 、 鸡 肉 等 。 


为 什么 低温 责 饪 会 受到 欢迎 呢 ? 


因为 它 扬长 避 短 ， 获 得 了 肉 类 的 最 佳品 质 。 


g 优点 œ 让 
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使 得 某 些 肉质 变 硬 的 ” 从 60 人 起 ,病菌 开始 ”超过 65%C ， 肉 纤维 开 ” 肉 中 的 水 分 在 80C 时 
胶原 蛋白 在 55C 左 右 。 被 灭绝 。 始 紧 缩 ， 释 放出 肉 中 MARE. 
开始 分 解 。 含有 的 水 分 。 
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低温 襄 饪 的 多 种 优势 


肉质 会 保持 柔嫩 ， 因 为 胶原 蛋白 会 慢 慢 分 解 。 

AFPA, AIS EUR PERTE RSR KR, DUR SUR A o 

肉 自身 的 矿物 质 和 维生素 会 得 到 保留 ， 因 为 忘 饪 温度 比较 低 ， 不 会 
使 它们 流失 。 

肉 会 依然 多 汁 ， 因 为 过 饪 中 水 分 没有 流失 。 

肉 会 依然 可 口 ， 因 为 肉 中 的 渗 出 物 得 到 保留 。 

肉质 整体 一 致 ， 因 为 受热 均匀 ， 没 有 过 干 过 熟 的 部 位 。 


一 种 更 有 禅 意 的 毫 饪 方式 多 出 10 分 钟 或 20 分 钟 的 毫 饪 时 间 并 不 会 
改变 什么 。 您 不 需要 担心 开 骨 酒 环节 被 拖 长 ， 或 不 好 意思 打 断 热 亲 的 聊 


天 而 肉 亲 叉 该 出 锅 了 。 
简直 幸福 到 极点 ! 


RE TE 


SAT EN, RUE BOT ANT RE, IH] 
也 是 最 有 意义 的 。 但 请 注意 的 是 ， 这 种 京 饪 方式 的 耗 时 非常 长 ， 根 据 
肉 块 的 大 小 ， 喜 饪 时 间 可 以 从 1 小 时 到 72 小 时 不 等 。 您 没 看 错 ， 是 72 小 
时 的 毫 饪 时 间 。 


密封 责 饪 该 如 何 操作 呢 ? 


适用 于 哪些 类 型 的 肉 ? 


所 有 类 型 的 肉 ， 不 分 部 位 ， 不 分 大 小 ， 都 可 以 用 宅 封 毫 饪 的 方 
法 制作 ， 无 论 是 里 状 肉 还 是 腿 肉 。 


其 实 很 简单 ， 将 需要 喜 饪 的 肉 放 到 一 个 塑料 袋 中 ， 然 后 抽出 塑料 袋 
中 的 空气 ， 封 好 。 之 后 准备 一 人 台 其 备 温 控 功 能 的 低 壳 豆 饪 机 ， 可 以 是 低 
温 慢 锥 机 或 温度 控制 准确 的 烤箱 ， 将 密封 袋 放置 其 中 ， 控 制 好 温度 以 欠 
死 肉 中 的 病 落 和 微生物 。 


© 按照 肉 块 大 小 
D 半 入 密封 袋 中 。 


Rh (2) 用 真空 机 抽出 塑料 袋 中 
LE eee es 的 空气 ， 密封 。 


将 厨房 温度 计 放 到 者 
锅 中 ， 将 水 加 热 到 需 


要 的 温度 。 
将 密封 袋 放 入 者 
锅 内 的 水 中 。 


5) 根据 肉 块 的 大 小 和 水 温 


RETIRE). 
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MIREIA, ARA REER RERI, DRRR RARE 
些 部 位 过 熟 的 问题 。 


可 以 减少 调料 的 使 用 


因为 密封 的 原因 ， 盐 及 其 他 调料 不 易 流 失 ， 而 且 在 密封 袋 中 肉 块 会 
完全 吸收 调料 的 味道 。 


METI ZUR E h E 


密封 后 腌 制 的 肉 比 传统 腌 制 的 更 有 效果 。 在 密封 情况 下 ， 两 三 个 小 
时 后 残 能 达到 常规 需要 几 天 的 腌 制 效果 。 


THRE 传统 豪 饪 
密封 烹饪 VERZIE 


FAIRE 传统 烹饪 


法 式 炖 肉 火 锅 或 白 汁 炖 小 牛肉 属于 者 肉 类 料理 中 最 广为人知 的 沫 
月 了 。 这 种 就 饪 方式 对 于 牙 集 来 讲 是 非常 传统 的 ， 但 对 于 肉 类 来 讲 ， 
却 是 要 避免 独 开 。 


基本 载体 : 水 


当 我 们 准备 用 起 的 方式 做 肉 时 ， 第 一 要 点 就 是 水 。 用 什么 水 来 者 内 
古 保证 质量 的 前 提 ， 尤 其 是 人 们 通常 还 会 用 此 水 做 出 肉 汤 或 收 水 做 汁 。 
如 果 最 基础 的 水 都 没 法 保证 ， 又 怎样 会 做 出 一 锅 好 肉 ? 不 合适 的 水 只 会 
市 来 不 好 的 口感 。 


如 果 自 来 水 不 能 满足 您 的 要 求 ， 最 好 买 一 个 滤 水 右 吧 ， 经 过 过 小 的 
水 会 使 您 的 饭 表 质量 更 好 。 如 果 不 能 安 六 滤 水 囊 ， 眶 装 水 也 会 给 您 的 表 
丰 带 来 明显 改进 。 
O 


一 滴 无 异味 的 


水 带 来 无 异味 的 肉 


通常 人 们 会 使 用 目 来 水 煮 肉 ， 但 是 这 种 目 来 水 上 自身 多 带 有 些 味 道 ， 


即便 是 很 轻 的 味道 也 会 在 最 后 的 肉 汤 中 被 放大 。 这 很 令 人 遗憾 ， 不 是 
吗 ? 


不 要 将 水 烧 开 


在 很 多 荣 谱 上 都 会 看 到 : MAA GERMA KARA IEE 
AD 时 ， 当 锅 里 的 水 开始 沸腾 后 要 撒 除 锅 内 的 不 少 物 。”* 千 万 别 再 被 这 
些 什么 都 不 懂 的 人 误导 了 。 


肉 块 在 热 水 或 热 汤 中 加 热 会 发 生 什 么 变化 呢 ? 肉 中 的 油脂 会 脱落 并 
与 液体 混合 ， 这 便 是 解释 。 


如 果 还 是 在 水 开锅 后 者 肉 ， 哪 伯 是 刚刚 开锅 ， 肉 中 油脂 都 会 变形 ， 
然后 冒 出 一 层 白 色 泡 沫 。 因 为 口感 发 兰 而 且 看 起 来 又 不 那么 美观 ， 于 是 
人 们 会 用 汤 勺 撒 出 。 其 实 这 种 白色 泡沫 或 者 “不 清 物 ”根本 不 是 不 活 物 ， 

它 是 由 油脂 和 蛋白质 与 空气 混合 产生 的 。 仅 仅 因 为 外 表 原 因 被 认为 不 干 
净 ， 不 会 让 人 产生 食用 欲望 ， 真 令 人 感到 可 惜 。 


如 果 想 做 好 者 肉 ， 必 须要 注意 汤锅 的 情况 ， 保 证 偶尔 有 几 个 气泡 从 
锅 底 冒 出 就 可 以 了 。 这 种 情况 下 ， 水 这 基本 在 80C 左 右 ， 这 足以 卷 熟 肉 
并 浴 解 肉 中 的 胶原 重 白 。 没 有 和 白色 泡沫 ， 就 没有 香味 。 简 单 地 说 ， 可 以 
获得 一 锅 剖 着 色彩 ， 同 时 又 很 通 透 的 高 品质 汤 沫 。 

不 能 者 开锅 的 第 二 个 原因 在 于 水 的 导热 性 。 一 旦 水 开 了 ， 热 传导 就 
过 于 强烈 了 。 其 实在 水 沸腾 与 临界 沸腾 情况 下 ， 仅 仅 是 几 度 温差 的 问 
题 ， 但 不 仅 是 温度 问题 。 水 开 了 以 后 ， 水 的 流动 性 增强 ， 热 传导 性 比 不 
流动 的 水 要 高 出 很 多 。 


热 水 和 沸水 ， 有 什么 区 别 ? 


这 个 问题 属于 科普 问题 ， 但 也 是 很 有 趣 的 问题 。 

热 水 还 没 沸 腾 时 ， 与 肉 块 接触 部 分 的 水 会 降 些 温 度 ， 因 为 肉 块 表 面 
温度 比 水 温 低 。 

沸水 流动 性 强 ， 与 肉 块 表面 接触 时 不 会 及 生 温度 下 降 的 现象 。 
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水 流动 性 比较 强 ， 没 法 
形成 肉 块 周边 的 低温 
水 层 。 


在 这 里 ， 水 受 肉 块 影 响 而 温度 降低 。 但 因为 热 水 相对 不 流动 ， 等 于 在 肉 块 周边 形成 
了 一 个 温度 较 低 的 水 层 。 


什么 时 候 加 盐 ? 

在 用 沸水 煮 肉 的 时 候 ， 肉 块 会 失去 很 多 滋味 ， 转 变 为 内 汤 ， 这 是 渗 
透 现象 。 于 是 什么 时 候 加 盐 成 为 关键 。 

1 在京 饪 初期 加 盐 ， 肉 不 会 损失 很 多 自身 的 味道 ， 但 汤 会 比较 清 


2 在 芯 饪 中 期 加 盐 ， 肉 会 损失 一 些 味 道 ， 但 汤 的 味道 会 更 好 。 
3 在 及 饪 后 期 加 盐 ， 肉 会 变 得 无 味 ， 但 汤 的 味道 非常 好 。 


明 椒 当然 是 最 后 撤 ! 


绝对 不 能 在 总 饪 加 热 期 间 加 入 胡椒 。 例 如 ， 茶 叶 经 过 长 时 间 浸 
泡 后 会 变 得 很 苦 4 REZ, 胡椒 也 一 样 。 在 浸泡 时 间 长 而 且 党 到 加 热 的 
情况 下 ， 会 出 现 苗 涩 的 口感 。 


而 且 胡 椒 的 香味 不 会 渗入 到 肉 里 ， 所 以 完全 没 必 要 在 部 饪 前 或 
朗 饪 中 期 加 入 胡椒 ， 在 食用 前 加 胡椒 就 足够 了 。 


AK PSI ERNE TE FA 
怎么 才能 使 者 的 肉 又 好 吃 ， 汤 又 有 滋味 呢 ? 


KADETI 


需要 明白 的 是 ， 不 古 在 水 中 者 熟 肉 ， 而 是 在 用 其 他 肉 预 先 做 出 的 肉 
汤 中 将 肉 煮 熟 ， 而 预先 做 肉 汤 的 肉 可 以 就 饪 成 其 他 沫 食用 。 
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nn CPS 首先 在 汤锅 里 放 点 油 ， 将 肉 的 两 面前 得 金黄 后 ， 放 入 各 种 蔬菜 
[2] pres LOS 2 和 香料 。 水 不 需要 太 多 ， 只 需要 覆盖 至 肉 块 的 两 三 厘米 高 度 就 
和 


慢火 者 3 小 时 ， 但 要 控制 水 
温 ， 不 能 沸腾 。 在 此 期 间 ， 被 
RI 


得 金黄 的 部 分 会 给 内 汤 提供 € 四 
富 的 滋味 。 干 万 不 能 加 盐 ， Es 

丰富 的 滋味 or ee 
i te 

因为 我 们 需要 的 是 这 块 肉 尽 可 rai 

能 地 释放 出 肉 的 香味 。 


丰富 的 肉 汤 ， 再 
将 汤 中 的 肉 块 


将 新 的 肉 块 放 入 锅 中 ， 
同时 加 盐 。 
慢火 者 肉 ， 但 肉 汤 温度 必须 控制 好 ， 不 
能 沸腾 ， 甚 至 不 能 冒 泡 。 这 时 ， 基 于 渗 
透 原理 ， 会 产生 肉 块 与 肉 汤 之 间 的 香味 
平衡 。 


因为 肉 汤 口 感 已 经 非常 丰富 ， 所 以 遍 饪 过 程 中 的 肉 块 在 汤锅 中 损失 的 香味 很 少 ， 这 
就 是 知名 厨师 长 们 能 提供 美味 项 肉 的 秘诀。 


E ERKAKKA A 


我 知道 ， 好 像 透 露 的 厨房 秘密 有 点 多 了 ， 但 我 真 妨 不 住 跟 大 家 


分 译 。 在 做 禽 肉 的 时 候 ， 比 如 鸡 胸 肉 ， 通 常会 做 得 很 干 硬 ， 这 是 因 
为 这 块 肉 的 有 页 饪 时 间 太 长 了。 事实 上 ， 禽 类 的 胸 肉 不 需要 太 长 的 在 
饪 时 间 。 


1 为 了 能 让 胸 肉 的 豆 钱 过 程 慢 过 腿 肉 或 地 膀 ， 在 者 锅 里 倒 入 水 
或 者 肉 汤 的 时 候 要 注意 液 面 高 度 。 液 面 高 度 不 能 超过 鸡腿 的 高 度 ， 
这 是 要 说 的 第 一 个 秘密 。 


Ce 
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3 MATRA FERA, ASE SRE, AR 
BR TE SE Fr DEAR RSR ER AU AA R TS LCR 
布 吸 满 了 热量 和 水 分 ， 它 的 温度 要 比 其 他 部 位 的 汤 和 水 温度 低 很 
多 。 这 种 做 法 其 实 很 简单 ， 不 是 吗 ? 


为 什么 隔 天 的 者 荣 会 更 好 吧 ? 


法 陈 炖 肉 火 锅 或 白 汁 炖 小 牛肉 这 类 沫 最 好 是 第 一 天 做 好 ， 第 二 天 
Nés EVENT, RÉEFERRA, TEÉNRRSHIURE ME. 肉汁 
会 附着 在 这 些 凹 凸 部 分 ， 并 逐步 渗入 。 第 二 天 吃 的 时 候 ， 其 实 每 一 口 肉 
中 都 含有 夹 在 纤维 中 的 很 多 肉 汤 ， 于 是 觉得 肉 吃 起 来 更 多 汗 。 

这 就 是 为 什么 通常 阳 天 吃 这 些 末 大 会 感觉 更 好 吃 的 原因 。 

受 饪 结束 后 ， 许 多 纤维 会 紧缩 ， 表 面 产生 很 多 止 上 串 。 肉 汁 会 渗入 这 

些 止 凸 内 并 吸附 在 上 面 。 


别 热 也 别 冷 


通常 人 们 会 读 到 : “将 肉 放 到 热 汤 中 ， 这 样 肉 会 紧缩 从 而 避免 
肉汁 的 流失 。” 事 实 上 ， 即 便 是 在 训 饪 中 肉 块 紧缩 了 ， 它 也 一 样 会 
失去 肉汁 。 著 名 物理 化 学 家 ， 分 子 料理 创始 人 之 一 埃 尔 维 。 提 斯 曾 
经 做 过 一 个 实验 。 将 一 块 肉 切 成 两 半 ， 一 半 放 入 热 汤 中 卉 ， 一 半 放 
入 冷 汤 中 党 。 每 隔 15 分 钟 ， 他 会 取出 两 块 肉 ， 擦 干 然后 用 秤 测量 肉 
的 重量 ， 如 此 有 反复 到 15 个 小 时 的 访 饪 时 间 。 结 果 是 两 块 肉 的 重量 没 
有 任何 区 别 ， 无 论 是 在 热 汤 中 者 还 是 冷 汤 中 者 。 


JE TA 


炖 肉 这 种 页 饪 方式 由 来 已 和信， 人 们 最 早 将 锅 直 接 埋 在 况 火 余 烘 
中 ， 利 用 余热 来 做 熟 锅 里 的 肉 。 今 天 则 完全 不 同 了 .……. 


适用 于 哪些 类 型 的 肉 ? 
所 有 需要 长 时 间 慢 火 襄 饪 的 肉 块 ， 比 如 牛肉 、 猪 肉 、 大 型 禽类 


Z5 


肉 等 。 


最 原始 的 方法 


热力 辐射 、 对 流 和 传导 这 三 种 方式 的 组 合 造就 了 炖 肉 这 种 出 色 的 受 
饪 方法 。 刘 饪 开始 时 ， 问 火 余 灼 热力 较 大 ， 所 以 会 将 锅 中 肉 其 熟 得 焦 
W, AERAJ TE, CREIRE O PRR EA 


整个 肉 块 在 一 个 很 湿润 的 环境 
下 ， 这 也 避免 了 肉 被 烤 干 ， 同 
时 也 缩短 了 豪 饪 时 间 。 


现在 的 炖 肉 


肉 块 上 方 部 分 也 会 因为 锅 盖 
凝聚 的 热力 传递 而 变 熟 。 


现在 的 炖 肉 方式 主要 是 靠 煤 


必须 要 保证 锅 盖 的 密闭 
性 ， 这 样 才能 保证 锅 里 
的 热 蒸汽 不 会 散失 。 这 
种 热 蒸汽 源 自 肉 块 中 的 
肉汁 ， 蔬 菜 中 的 水 分 和 
锅 里 的 少量 水 分 。 


需要 向 锅 里 加 水 ， 但 不 
能 超过 1 厘米 高 ， 随 后 
加 入 各 种 蔬菜 。 肉 要 放 
在 蔬菜 上 方 ， 不 与 水 或 
汤 接 触 。 蔬 菜 在 豪 饪 过 
程 中 会 产生 很 多 蒸汽 。 


气 炉 或 电炉 ， 很 不 辛 的 是 这 种 方式 只 能 


为 炖 锅 底 部 供 热 。 炖 锅 里 笔 上 部 分 的 肉 是 用 蒸汽 蒸 熟 的 ， 这 与 最 原始 的 
方法 一 样 ， 但 缺少 了 烤 成 金黄 色泽 的 可 能 。 同 时 为 了 避免 锅 内 底部 的 肉 
被 做 得 过 熟 ， 人 们 会 在 锅 里 加 很 多 水 ， 于 是 肉 的 泥 味 被 稀释 了， 最 后 还 
得 靠 收 汁 来 增加 浓度 。 


这 里 用 肉 汤 豆 熟 。 


‘4 


两 把 通 往 成 功 的 钥匙 


炖 锅 的 质量 

炖 锅 必 须 用 铸铁 的 类 型 ， 且 尽 可 能 用 黑色 的 ， 因 为 黑色 可 以 更 好 地 
吸收 及 释放 各 方 回 的 热量 。 锅 盖 必 须 能 最 大 程度 保证 密封 性 ， 这 样 才 能 
避免 蒸汽 外 露 ， 锅 里 水 分 流失 导致 肉 变 干 便 。 

并 且 为 了 能 放 进 烤箱 使 用 ， 炖 锅 也 必须 是 铸铁 的 。 


请 用 黑色 的 


铸铁 炖 锅 ! 


铸铁 炖 锅 会 吸收 热量 ， 而 且 比 较 均衡 地 从 锅 底 和 锅 边 释放 热量 ， 就 
饪 过 程 会 比较 均匀 。 


EE, 
不 锈 钢 锅 只 能 从 底部 传递 热量 ， 周 边 不 传 热 。 
可 以 用 烤箱 做 炖 肉 ， 但 不 能 将 炖 锅 随 意 放置 
为 了 能 做 出 一 锅 好 吃 的 炖 肉 ， 建 议 将 炖 锅 直 接 架 在 烤箱 里 ， 而 不 是 
放 在 烤 盘 上 。 而 且 位 置 越 高 越 好 ， 这 样 锅 兰 能 尽 可 能 快 地 传递 热量 。 


在 烤箱 中 ， 炖 锅 全 方位 地 吸收 了 传递 过 来 的 热量 。 随 后 要 记 住 的 
是 ， 钢 中 的 肉 块 更 偏 于 炖 锅 底 部 而 不 是 顶部 。 因 此 ， 为 了 均衡 锅 中 的 责 
饪 热量 ， 炖 锅 的 锅 关 必须 释放 出 更 多 的 热量 才能 达到 与 锅 确 一 样 的 效 
果 。 所 以 要 尽量 把 炖 锅 在 烤箱 中 的 高 度 调 到 最 高 。 


“ 锅 盖 也 有 它 的 重要 性 ， 必 须 严 丝 合 颖 地 盖 好 炖 锅 。” 


用 老 方 法 密封 炖 锅 


为 了 能 完好 地 密封 住 炖 锅 ， 最 简单 的 方法 是 自己 弄 块 面团 ， 揉 好 后 
夹 在 钢 盖 和 炖 锅 之 间 。 在 温度 的 作用 下 ， 面 团 会 脱 胀 ， 完 好 地 密封 住 炖 
锅 。 这 就 是 最 古老 的 密封 炖 锅 的 方法 。 


CCE 
因为 面团 的 密封 作用 ， 炖 锅 里 会 保留 很 多 水 分 ， 而 且 压 力 增加 得 并 


不 多 。 在 这 个 湿热 的 环境 下 ， 锅 里 的 肉 不 会 变 得 干燥 。 因 为 密封 得 好 ， 
ERNEST 
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9 O 
准备 一 块 密封 面团 ， 仅 仅 需 要 面粉 、 一 个 鸡蛋 的 蛋清 和 一 点 水 。 


炖 肉 的 艺术 


事实 上 有 两 种 做 炖 肉 的 方式 : 深 色 的 和 白色 的 。 这 又 是 怎么 回 事 
儿 ? 


REA 


深 色 炖 肉 的 意思 是 在 放 入 炖 锅 前 要 先 把 肉 的 上 下 两 面前 得 金黄 ， 这 
样 做 的 结果 是 最 后 肉 的 香味 会 更 为 突出 。 

ERREEN E PAHAR G E BREA, ER i EIA K 
及 各 种 调味 香料 。 蔬 菜 和 香料 在 锅 里 至 少 要 有 2 一 3 厘米 的 高 度 。 

随后 ， 把 肉 再 放 在 蔬 沫 上， 加 水 或 肉 汤 《比如 牛肉 或 鸡肉 汤 ) A i 
到 蔬菜 高 度 。 我 知道 这 要 求 有 氮 过 于 精准 了 ， 但 只 有 这 样 才能 做 出 一 锅 
真正 好 吃 的 炖 肉 。 然 后 ， 将 其 放 到 烤箱 里 。 


HEHA 


HUE ETES ANT, RED RAAE RR. HE 
REPARER TR RATE PA 2 ir AKARE. 


Len Pe 


炖 锅 里 的 汤 汁 饱 含 滋味 ， 同 时 因为 密封 的 原因 ， 锅 内 始终 是 淹 湿 
的 。 亮 饪 过 程 比 较 均 义 ， 肉 不 会 被 烤 干 。 

胡 成 金黄 的 肉 会 给 锅 里 汤 汁 刘 来 更 多 香味 ， 但 因为 本 身 锅 里 汤 汁 并 
不 多 ， 所 以 味道 会 更 显 突出 ， 这 才 和 是 成 功 炖 肉 的 秘诀 。 


因为 有 蔬菜 垫 席 ， 所 以 肉 块 不 会 直接 与 锅 底 接触 ， 肉 底部 不 会 熟 得 
很 快 。 


是 炖 肉 还 是 者 肉 ? 


干 万 不 要 用 汤水 窗 冀 锅 中 的 肉 块 ， 如 末 这 样 做 了 ， 肉 就 不 是 通过 钢 
里 的 热 其 汽 雁 熟 ， 而 是 通过 热 汤 汁 痢 熟 的 ， 这 就 会 产生 不 同 的 口感 和 香 
味 了 。 


© 很 少 的 汤 汁 = 炖 肉 Q 汤 汁 与 肉 高 度 一 致 = 者 肉 Q 汤 汁 高 度 是 肉 的 一 半 = EREE 


US 


FRERE PAL A ESRR — MAR, OA DIX RÉ TR 
烹饪 时 间 。 


Aie: 

1 ”与 炖 肉 方法 一 样 ， 也 是 有 “ 深 色 杂烩 炖 "和 “白色 杂烩 炖 ”两 种 方 
法 。 但 “白色 杂烩 炖 ?的 制作 要 稍微 复杂 一 些 ， 主 要 是 “让 肉 其 变 硬 ”。 简 
单 地 说 ， 就 是 肉 在 前 制 过 程 中 还 没 变 色 为 金黄 但 因为 外 部 纤维 收缩 而 变 
人 硬 的 状态 。 


硬化 = 把 肉 变 硬 


2 在 炖 锅 里 放 蔬菜 香料 和 放 汤 之 前 ， 要 撤 一 些 面粉 ， 使 得 汤 汁 能 
浓厚 一 些 ， 

3 杂烩 炖 的 最 大 优势 就 是 能 缩短 京 饪 时 间 ， 

4 这 种 毫 饪 方式 会 出 现 的 最 大 问题 是 汤 汁 口感 有 些 淡 沙 ， 所 以 别 放 
入 过 多 的 汤水 。 炖 锅 里 的 肉 绝 对 不 能 被 汤水 完全 覆盖 ， 


TZR HIER IRÈNE 


诀 守 是 分 批 处 理 切 好 的 肉 块 ， 每 次 束 的 数量 不 要 太 多 ， 然 后 用 
小 火 慢 慢 地 炖 或 者 是 放 进 烤箱 里 慢 慢 烤 熟 。 


分 批 少量 煎 制 肉 块 ， 这 样 可 以 避免 炖 锅 迅 速 冷 却 。 每 块 肉 之 间 
留 出 一 定 间 隔 让 蒸汽 散 出。 

肉 块 数量 太 多 了 ， 会 直接 把 炖 锅 的 锅 底 温度 降低 ， 同 时 也 阻碍 
了 蒸汽 的 散 出 。 


这 里 是 比较 理想 的 状态 ， 
肉 块 之 间 相 互 带 来 香味 。 


这 里 的 肉 块 很 难 
全 失去 了 煎 的 意 
义 ， 因 为 肉 块 已 
被 汁 水 者 熟 。 
每 个 肉 块 都 很 难 被 前 成 金黄 色 ， 
因为 很 多 蒸汽 被 压 在 肉 块 中 间 的 空隙 里 。 


RES 


在 有 页 饪 肉 排 时 ， 其 实 会 发 生 很 多 我 们 都 没 想到 的 事情 。 


记 饪 中 肉 排 会 筑 立 起 来 ， 会 肿胀 起 来 然后 再 收 紧 ， 还 有 一 部 分 肉 
排 的 肉 是 被 目 己 的 汗水 者 熟 的 ， 一 起 来 看 看 吧 。 


1 航 斋 得 金黄 的 部 分 其 实 是 很 薄 一 层 ， 大 概 是 1/4 坚 米 的 样子 ， 不 会 
再 多 。 

2 肉 的 赢 色 从 红色 变 成 熟 栗子 色 ， 这 是 因为 肌 红 蛋白 改变 了 颜色 。 

3 麦 拉 德 反 应 也 仅仅 是 在 约 半 野 米 的 厚度 上 进行 的 。 

4 肉 排 中 含 的 水 分 在 有 页 饪 中 都 可 以 达到 沸腾 状态 。 

5 肉 排 中 的 水 分 转化 成 蒸汽 ， 肉 会 因 失 水 变 干 ， 温 度 可 以 5 达到 140 
一 160C。 但 只 要 肉 排 内 部 还 有 水 分 ， 基 本 温度 束 不 会 超过 100C， 因 为 
水 温 不 能 超过 这 个 温度 。 

6 油脂 在 页 饪 中 熔化 ， 给 肉 排 带 来 出 色香 味 。 实 际 上 是 不 同 品种 动 
物 油脂 的 品质 决定 了 肉 排 的 质量 。 

7 肉 的 颜色 基本 变 白 ， 其 实 是 种 假象 。 和 人 们 以 为 是 变 日 了 ， 实 际 是 
水 巷 气 将 部 分 蛋白 质 凝 结 产生 的 白色 ， 虽 然 看 上 去 是 白色 ， 但 实际 不 
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8 热度 在 肉 中 的 渗透 速度 不 是 很 快 ， 即 便 达 到 了 喜 饪 时 间 ， 一 块 4 
一 5 厘米 厚 的 肉 排 上 部 依然 不 是 很 热 。 


9 喜 饪 中 产生 的 一 部 分 水 汽 会 蹲 入 肉 纤 维 缝 阶 ， 因 为 热力 癌 上 走 ， 
所 以 会 将 肉 排 部 分 吹 勤 起 来 。 


肉 排 的 便 元 会 锁 住 肉 并 ， 这 是 真 的 吗 ? 


不 用 相信 那些 跟 您 讲述 在 京 饪 过 程 中 形成 的 硬 这 会 锁 住 肉 半 的 理 
be MIA EN, ALT REA: 

RÉPARER SE STE H, RCE KR MS AR À EE AI 
触 ， 转 变 成 水 蒸气 释放 出 来 。 

京 饪 后 ， 在 做 肉 排 的 炊具 上 往往 还 会 有 残留 的 肉汁 (这 就 是 有 时 候 


D 


会 冷冻 一 下 炊具 收回 些 肉汁 的 原因 ) , ANSE ER A EKRE 
的 。 


在 炊 其 中 醒 肉 (放置 降温 〉 后 会 在 肉 排 周边 产生 一 丝 残 留 的 肉汁 ， 
这 也 是 因为 肉汁 会 罕 过 硬 充 。 


蒸汽 


在 烹饪 过 程 中 ， 肉 中 包含 
的 一 部 分 水 分 会 转变 成 蒸 
汽 ， 这 些 蒸汽 从 肉 排 底部 
渗 出 来 。 从 水 到 蒸汽 的 转 
变 过 程 体积 会 产生 巨大 变 
化 ， 膨 胀 为 原来 的 1700 
音 。 在 肉 排 底 部 的 蒸汽 能 
量 是 极 大 的 ， 甚 至 可 以 时 
不 时 地 顶 开 肉 排 ， 从 肉 排 
底部 释放 出 来 。 


肉 排 表 面 逐 渐 形成 一 个 颜色 很 漂亮 的 硬 壳 ， 同 时 因为 麦 
拉 德 反应 也 会 产生 很 棒 的 香味 。 这 个 壳 越 厚 越 干 ， 豪 饪 
过 程 中 的 热力 就 越 难 进入 到 肉 排 内 部 。 相 对 而 言 ， 不 是 
将 豪 饪 的 温度 调 得 越 高 ， 您 的 肉 排 就 会 熟 得 越 快 ， 而 是 
熟 得 越 慢 。 


炉子 


平底 锅 的 温度 在 180 一 200 蕊 左右， 水 蒸气 的 温度 是 
100C ， 所 以 水 蒸气 会 把 平底 锅 的 温度 降下 来 。 正 因 如 
此 ， 在 平底 锅 内 放 上 肉 排 后 干 万 不 能 减 小 火力 。 肉 排 和 
蒸汽 都 会 把 平底 锅 温度 降低 ， 所 以 更 不 能 将 火力 关 小 
了 ， 除 非 是 想 吃 一 块 没 烤 成 金黄 色 的 肉 排 。 


豆 饪 中 是 售 要 经 钊 将 肉 排 翻 面 ? 


这 个 问题 很 简单 ， 但 是 回答 却 并 不 统一 。 


最 好 的 解决 方法 就 是 仔细 观 岁 两 块 肉 排 的 京 饪 过 程 ， 其 中 一 块 仅 
翻动 一 次 ， 而 男 外 一 块 每 30 秒 钟 翻动 一 次 。 


如 果 在 芯 饪 中 仪 仪 将 肉 排 翻动 一 次 


1 
| 
上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 刚 开始 加 热 变 熟 ， 硬 壳 开 始 形成 。 
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上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 继续 加 热 ， 硬 壳 越 来 越 厚 ， 热 力 上 升 很 慢 。 


上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 硬 壳 变 硬 变 厚 并 开始 阻碍 热力 上 升 。 肉 排 开 始 有 点 温度 ， 但 紧 贴 硬 壳 的 部 分 
开始 变 得 干 硬 。 


上 部 : 已 经 开始 形成 的 金黄 色 部 分 开始 变 凉 ， 而 下 部 刚 开 始 加 热 。 热 力 继续 向 肉 排 
中 间 部 位 渗入 。 
下 部 : 肉 开始 加 热 ， 开 始 变 熟 ， 硬 壳 开 始 形成 。 


上 部 : 表面 继续 变 凉 ， 热 力 继续 向 下 走 。 
下 部 : 肉 排 还 在 继续 加 热 变 熟 ， 但 同时 也 开始 变 干 。 硬 壳 开始 越 来 越 厚 ， 热 力 上 升 
很 慢 。 


上 部 : 肉 排 表面 基本 是 凉 的 ， 表 层 下 面 也 开始 变 凉 。 
下 部 : 硬 壳 变 硬 变 厚 ， 热 力 上 升 缓慢 。 

E HARCRA, EAE. RENER, ANKES E 
肉 排 厚度 的 V3 了 ， 肉 质 干 硬 ， 纤 维 扎 嗓 子 。 而 这 仅仅 是 为 了 让 肉 排 中 
间 部 分 能 够 到 达 一 定 温度 。 唉 ， 这 块 肉 真 的 配 不 上 您 的 口感 ， 真 配 不 
nee 


硬 壳 非常 厚 ， 扎 口 。 


这 部 分 很 干 ， 熟 过 火 
了 ,非常 厚 。 


硬 壳 非常 厚 ， 扎 口 。 


如 果 将 肉 排 翻动 多 次 


上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 开始 被 加 热 ， 开 始 变 熟 ， 硬 壳 开 始 形成 。 


上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 继续 被 加 热 ， 硬 壳 越 来 越 厚 ， 热 力 持续 上 升 。 


上 部 : 表面 温度 很 热 ， 热 力 渗入 到 肉 排 中 ， 但 还 不 足以 将 肉 变 熟 。 
下 部 : 开始 被 加 热 ， 开 始 变 熟 ， 硬 过 开始 形成 。 


上 部 : 第 二 次 翻动 后 加 热 温 度 开始 渗入 到 肉 排 中 ， 但 不 足以 将 肉 做 熟 。 
下 部 : 还 在 继续 加 热 变 熟 ， 硬 壳 开 始 形成 ， 并 且 越 来 越 好 。 第 一 次 加 热 后 的 热力 将 
继续 渗入 到 肉 中 ， 但 不 足以 将 肉 做 熟 。 


TELL 
上 部 : 第 一 次 加 热 后 的 热力 继续 渗入 到 肉 中 ， 不 足以 将 肉 做 熟 ， 但 第 三 次 加 热 的 热 
力 开始 渗入 。 
下 部 : 硬 壳 继 续 形成 ， 热 力 上 升 。 第 二 次 加 热 的 热力 继续 渗透 到 肉 中 ， 但 不 足以 将 
肉 做 熟 。 


人 硬 充 下 面 一 层 熟 过 火 了 ， 但 这 一 次 还 是 很 注 的 充 。 整 个 肉 排 已 经 热 
了 ， 其 至 是 肉 排 中 间 也 熟 了 。 便 元 是 酥脆 的 ， 基 本 上 整 块 肉 排 的 加 热 程 
度 比较 均 义 。 肉 排 依然 有 很 多 计 ， 还 很 柔嫩 。 


硬 壳 干 了 ， 很 薄 、 酥 脆 。 _ 
过 熟 发 干 的 部 分 还 是 很 薄 

or bs 
硬 壳 干 了 ， 很 薄 、 酥 脆 。 -y 


结论 


每 30 秒 钟 翻动 一 次 肉 排 会 获得 更 好 的 京 饪 结果 ， 过 
6, RNA RE, RML 


HA ET 


厨师 长 们 反复 说 ， 肉 店 的 人 也 在 讲 ， 菜 谱 里 也 写 着 :“ 写 饪 过 程 中 
一 定 要 浇 汗 ， 这 样 才 能 滋养 肉 块 入 味 。” 噢 ， 如 果 大 家 部 这 么 说 ， 那 此 
定 是 真理 吧 。 问 题 是 ， 实 际 上 真 不 是 这 么 一 回 事 。 


这 又 是 个 错误 的 观 所 


您 肯定 看 见 过 这 样 的 画面 : 厨师 长 们 从 平底 锅 或 炖 锅 底 至 出 汤 汁 ， 
浇 在 有 页 饪 中 的 肉 上 。 您 估计 都 记 不 清 听 到 过 多 少 次 这 种 说 法 : 页 饪 中 要 
给 肉 块 浇 汁 保 嫩 。 

这 个 演 汗 过 程 肯 定 是 需要 的 ， 但 肯定 不是 为 了 “滋养 ” 肉 块 ， 这 是 个 
完全 错误 的 想法 。 


说 汁 是 人 不 能 入 味 的 


当 您 在 家 时 ， 外 和 面 下 雨 了 ， 楼 外 肯定 是 湿 的 。 如 果 楼 层 低 ， 您 还 能 
看 到 屋顶 的 雨水 汇 成 小 溪流 下 来 。 但 您 在 屋 中 肯定 不 会 被 淋 湿 ， 因 为 十 
KRA TEEM. 

换 成 一 块 肉 ， 道 理 也 是 完全 一 样 的 。 当 给 肉 块 浇 汁 的 时 候 ， 是 将 肉 
块 外 表 麻 湿 而 不 是 肉 里 面 ， 汤 汁 不 会 渗入 肉 里 ， 连 1 坚 米 都 不 会 。 


与 雨水 没 法 从 屋顶 渗 遂 到 屋 中 一 样 ， 浇 的 汤 汁 一 样 不 能 渗透 到 肉 块 里 面 。 


那么 当 我 们 给 肉 浇 汗 的 时 候 ， 到 展会 友 生 什么 呢 ? 
1 浇 汗 会 加 快 肉 块 上 方 部 分 的 熟 成 


在 毫 饪 过 程 中 产生 的 油脂 温度 通常 非常 高 。 当 您 将 它 浇 到 肉 块 的 上 
方 时 ， 油 脂 会 给 肉 块 加 热 ， 加 快 肉 的 熟 成 。 这 时 ， 肉 块 上 下 部 分 将 获得 
更 平衡 的 京 饪 效果 。 事 实 上 ， 这 有 点 像 在 烤箱 里 训 饪 ， 上 下 方 都 有 受 


滚 溉 的 油脂 浇 在 肉 上 方 加 快 肉 的 熟 成 。 


2 HET AS PRE PAT ER HU ENG 


这 个 滚烫 的 油脂 洲 在 肉 上 还 会 有 另外 的 效果 ， 即 可 以 避免 肉 块 上 部 
已经 烤 得 金黄 的 部 分 变 软 ， 因 为 肉 块 本 映 和 空气 中 含有 的 水 分 会 将 烤 得 
酥脆 的 金黄 肉 层 变 软 。 通 过 浇 汗 您 就 给 肉 块 市 来 了 “湿润 温度 ”， 训 免 了 
肉 块 本 身 水 分 的 消失 并 对 肉 块 进行 了 加 热 。 肉 喜 饪 得 会 更 快 些 ， 表 面 也 
更 酥脆 。 


a 


肉 块 还 是 很 酥脆 的 。 
3 浇 汗 会 给 肉 市 来 更 多 味道 
在 亮 饪 肉 块 的 过 程 中 会 产生 很 多 肉汁 ， 集 结 在 锅 底 。 通 过 每 次 浇 


汁 ， 和 肉汁 都 会 或 多 或 少 地 挂 在 肉 块 上 ， 这 就 是 厨师 长 们 经 癌 讲 的 “ 游 
养 ” 肉 块 。 事 实 上 这 些 肉汁 不 会 滋养 肉 块 ， 只 是 挂 在 上 面 了 。 


ETAT 
肉汁 被 浇 到 肉 上 ， 增 加 了 味道 。 


用 黄油 浇 汗 


这 才 是 有 意思 的 事情 。 


这 是 个 闫 狂 的 、 非 几 的 、 惊 人 的 秘密 ， 但 又 能 真正 的 带 来 更 好 
感 。 有 具体 是 指 在 肉 开 始 有 金黄 色泽 的 时 候 ， 往 肉 计 中 加 入 黄 


的 口 尾 
油 。 

先 将 火 关 小 防止 将 黄油 烧 焦 ， 然 后 加 入 大 菏 、 百 里 香 、 迷 返 香 
等 您 喜欢 的 香料 。 之 后 不 断 地 将 加 有 黄油 的 肉汁 浇 RERE, 一 直到 
烹饪 结束 。 黄 油 会 在 这 个 过 程 中 带 给 肉 计 更 香 的 口感 。 这 又 是 一 个 
被 泄露 的 星 级 厨师 长 的 秘密 ， 他 们 又 会 不 高 兴 了 。 


让 黄油 溶解 在 肉汁 中 会 带 来 更 多 的 香味 。 


将 豆 饪 好 的 肉 放 一 会 儿 


上 痛 定 碰 见 过 在 切 一 块 训 饪 好 的 肉 时 ， 一 刀 下 去 结果 汗水 横流 的 
M 吗 ? 


为 了 避免 这 样 的 事 发 生 ， 秘 决 束 是 在 肉 做 好 后 ， 拿 出 来 放 在 一 张 
FACE, EH. 


但 这 仅仅 是 最 基本 的 做 法 ， 您 还 能 做 得 更 好 。 


为 什么 要 醒 肉 ? 


先 纠正 一 个 错误 的 认识 ， 醒 肉 不 会 让 肉 更 “放松 ”"， 肉 在 责 饪 过 程 中 
不 会 紧张 也 不 会 受到 压力 。 


在 页 饪 过 程 中 ， 肉 中 包含 的 一 部 分 水 分 会 素 发 。 肉 块 的 表面 因为 热 
力作 用 而 变 干 ， 因 为 变 干 继而 变 便 。 


当 我 们 把 肉 从 锅 中 取出 来 ， 放 在 铝 钉 纸 上 并 用 铝 箱 纸 履 盖 住 ， 远 离 
火力 的 时 候 ， 那 些 变 干 的 部 分 会 吸收 依然 保留 在 肉 里 的 汗水 ， 有 点 类 似 
吸 墨 纸 会 吸收 墨水 一 样 。 最 主要 的 是 ， 等 温度 下 降 些 ， 这 些 汁 水 会 变 得 
更 稠 。 一 旦 汁 水 变 得 更 稠 了 ， 在 切 肉 的 时 候 就 不 那么 容易 流出 了 。 


CRT 


在 加 热 过 程 中 ， 肉 块 中 的 汁 水 会 被 蒸发 一 部 分 ， 结 果 是 肉 变 得 干 硬 。 从 肉 块 底部 冒 
出 的 小 白 烟 ， 实 际 是 肉 中 的 汁 水 被 蕉 发 的 过 程 。 


在 醒 肉 的 过 程 中 会 发 生 什么 呢 ? 


醒 肉 之 前 一 一 > 醒 肉 之 后 


干 中 间 多 汁 这 里 变 得 多 汗 这 里 依然 多 汗 


all 


£ 这 里 也 变 得 多 汗 


在 醒 肉 过 程 中 ， 肉 中 保留 的 汁 水 会 变 冷 ， 
同时 变 稠 。 


肉 块 外 表 因 为 豪 饪 而 变 干 的 部 分 会 吸收 一 
部 分 肉 块 中 间 的 汁 水 。 


应 该 怎样 操作 ? 


方法 很 简单 ， 从 锅 里 取出 喜 饪 好 的 肉 ， 放 在 铝箔 纸 上 简 单 包 好 ， 然 
后 让 它 静 置 一 下 。 千 万 别 节约 铝 箱 纸 ， 可 以 用 两 三 层 包 时 好， 这样 会 更 
好 地 保持 温度 。 


ur / 


Wu Da Vr ` 


项 要 多 长 时 间 呢 ? 


常言 说 “ 醒 肉 时 间 要 跟 京 饪 肉 的 时 间 相 当 ”， 其 实 这 是 不 符合 科学 道 
理 的 。 简 单 有 效 的 方法 是 根据 肉 的 厚度 来 决定 醒 肉 时 间 : 一 块 不 太 厚 的 
肉 排 ，5 分 钟 ， 一 块 漂 腕 的 肋 眼 肉 排 ，10 分 钟 ， 而 其 他 的 肉 ，15 分 钟 就 
可 以 了 。 


您 会 跟 我 说 : “这 么 做 的 话 ， 等 我 上 菜 时 肉 不 该 党 了 吗 ? ” 

骑 目 行车 时 ， 您 停止 路 踏 后 ， 自 行车 会 马上 停 吗 ? SEDEME, € 
还 会 继续 往 前 走 。 

在 一 块 肉 里 包含 的 热力 也 是 一 样 的 ， 它 像 波涛 一 样 传递 到 肉 的 内 
部 。 当 您 停止 豪 饪 的 时 候 ， 它 不 会 马上 就 停止 ， 热 力 依然 会 渗入 肉 的 中 
LE 


醒 肉 需要 选择 好 时 机 
记 饪 后 醒 肉 是 个 好 方法 ， 十 分 建议 尝试 ， 但 您 还 能 做 得 更 好 。 
这 就 需要 为 外 一 个 秘 决 了 一 一 在 京 饪 结束 之 前 醒 肉 ， 不 用 担心 ， 其 
实 这 并 不 复杂 。 


RE RENE 


DCE TE RE ENS BE 6 AIRE CA A AGE EE 
烤 过 程 结束 前 将 整 鸡 取 出 ， 然 后 醒 15 分 钟 。 这 期 间 鸡 肉 里 的 肉汁 会 
均匀 扩散 ， 变 币 。 整 鸡 不 会 变 冷 ， 但 鸡皮 会 变 得 松弛 。 这 时 候 把 整 
鸡 再 重新 放 回 尚 有 余 温 的 烤箱 里 ， 调 到 240'C， 烘 烤 10 分 钟 来 重新 
使 鸡皮 变 得 酥脆 。 
其 他 类 型 的 肉 

对 于 其 他 类 型 的 肉 ， 其 实 也 是 一 样 的。 在 芯 饪 结束 前 取出 静 置 
一 下 ， 表 皮 部 分 会 受 漳 变 软 ， 这 样 不 好 。 于 是 我 们 再 使 用 这 个 小 技 
巧 ， 在 醒 肉 之 后 ， 把 肉 重 新 放 在 烤 盘 、 平 确 锅 上 或 直接 送 回 烤 箱 ， 
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> 
如 果 是 在 烹饪 后 醒 肉 ， 烤 得 很 焦 脆 的 外 皮 会 因为 吸收 了 不 少 湿 
气 变 软 松 弛 ， 而 这 些 湿 气 来 自 肉 的 中 心 部 分 。 
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如 果 我 们 在 毫 饪 结束 前 先 醒 整 鸡 ， 然 后 再 放 入 温度 很 蜗 的 烤箱 


中 。 鸡 肉 中 的 肉 半 在 这 段 时 间 内 会 变 稠 ， 从 而 更 均匀 地 分 布 在 肉 
里 ， 同 时 再 次 烘 烤 也 能 让 表皮 变 得 酥脆 。 


让 肉 保留 更 多 江水 


除了 将 准备 京 饪 的 肉 用 盐 腌 一 下 这 种 传统 方式 外 ， 还 有 一 个 绝对 
神奇 的 技巧 ， 能 使 肉 变 得 更 柔嫩 更 多 汗 。 

但 值得 注意 的 是 ， 这 种 技巧 与 常识 相 违 背 。 事 实 上 ， 是 给 肉 块 扎 
a 


为 什么 肉 在 烹饪 过 程 中 会 失去 水 分 ? 


您 是 否 曾经 用 全 目 动 洗衣 机 洗 过 毛衣 呢 ? LAm ETEC, K 
征用 栅 布 料 的 程序 清洗 ， 结 果 都 是 毛衣 编 水 变 小 了 。 

这 正 是 在 做 肉 过 程 中 会 遇 到 的 问题 ， 胶 原 重 白 会 在 亮 饪 过 程 中 紧 
给 ， 就 像 用 高 温 洗 毛衣 一 样 。 在 紧缩 过 程 中 ， 胶 原 蛋 白 会 释放 出 肉 中 他 
含 的 水 分 ， 于 是 肉 在 页 饪 过 程 中 会 变 干 便 。 这 就 是 为 什么 在 点 牛排 时 ， 
如 果 扣 六 分 熟 的 肉质 会 比 四 分 熟 市 血 的 硬 很 多 的 原因 。 


s F 2 Re - 
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纤维 紧缩 变 短 汁 水 在 纤维 两 端 被 排出 


为 什么 要 给 肉 块 扎 针 呢 ? 


当 我 们 用 比较 粗 的 针头 扎 肉 时 ， 比 如 医院 注射 用 针头 的 粗细 程度 ， 
会 切断 肉 中 的 胶原 蛋白 纤维 。 在 喜 饪 过 程 中 这 些 被 割断 的 纤维 变形 幅度 
比较 小 ， 所 以 排出 的 水 分 也 比较 少 。 


audi 
因为 肉 纤 维 在 不 同位 置 被 切断 ， 所 以 紧缩 变形 幅度 较 小 ， 排 出 的 水 
分 也 较 少 。 


针 刺 肉 的 其 他 效果 


在 训 饪 过 程 中 ， 有 一 种 蛋白 质 会 变形 ， 这 种 和 蛋白质 叫 肌 球 蛋白 。 与 
肉 中 的 汗水 互相 混合 后 ， 肌 球 和 集 日 使 得 汁 水 更 浓 笛 。 正 因为 汁 水 更 浓 秽 
了 ， 所 以 更 不 容易 流失 ， 肉 块 会 更 加 多 汗 。 这 种 反应 方式 在 用 局 温 做 烧 
烤 或 整 块 烤肉 时 尤其 明显 。 


怎样 给 肉 扎 针 呢 ? 


为 了 能 扎 出 效果 ， 必 须 将 针 垂 直 于 肉 纤维 扎 进 去 。 在 此 前 要 观察 一 
下 买 来 的 肉 ， 您 肯定 能 看 出 纤维 的 走向 ， 它 们 像 一 些 细微 管道 一 样 ， 面 
加 同一 方向 。 为 了 让 您 更 明白 ， 下 面 用 几 个 图 访 明 : 


整 块 烘 烤肉 腹部 肉 腿 肉 肋 排 
(牛肉 排 、 小 牛肉 排 、 猪 排 ) 


红色 的 汗水 是 血 吗 ? 
这 又 是 一 个 需要 更 正 的 错误 说 法 


经 常会 听 到 这 样 的 说 法 ， 即 别 用 针 扎 肉 ， 避 免 流 出 血 ， 不 是 吗 ? 


但 是 事实 上 从 外 面 买 来 的 肉 里 是 没有 血 的 ， 一 点 都 没有 。 禽 冀 们 在 
被 宰杀 后 已 经 被 放 过 血 了 ， 上 所 有 的 血 已 被 抽空 。 肉 里 流出 的 汗水 也 许 是 
红色 的 ， 但 这 肯定 不 是 血 。 


使 汗水 变 红 的 和 蛋白质; MAEA 


肉 之 所 以 红 是 因为 一 种 恒 白 质 : 肌 红 香 白 。 同 样 也 是 肌 红 蛋白 染 红 
了 肉汁 。 

肉 的 颜色 深浅 取决 于 肉 里 的 肌 红 乍 白 的 含量 ， 食 用 牛 含有 少许 ， 而 
小 牛 、 鸡 和 火 鸡 的 肌 红 蛋白 含量 更 低 。 也 是 这 个 原因 ， 一 块 牛 肋 排 的 岗 
汗 是 深 红 色 的 ， 而 小 牛 肋 排 是 粉色 的 肉汁 ， 鸡 肉 或 火 鸡 的 肉汁 则 是 透明 
的 。 

等 下 次 您 的 孩子 们 喊 “ 好 恶心 啊 ， 我 吃 的 肉 里 有 血 ! ”时 ， 您 束 可 以 
这 样 给 他 们 解释 了 。 


肉汁 的 颜色 取决 于 妥 红 集 白 的 含量 


肌 红 熏 白 与 肉汁 的 关系 就 好 像 杯 子 里 的 水 和 石榴 并， 石榴 计 比 例 越 
高 ， 水 的 颜色 越 深 。 肉 里 的 肌 红 和 蛋白 越 多 ， 颜 色 也 越 深 。 


如 果 水 里 加 一 点 石榴 汁 ， 水 的 颜色 是 淡 粉 色 的 。 


肌 红 蛋 日 比例 较 低 ， 肉 是 粉红 色 ， 比 如 小 牛 肋 排 ， 静 置 后 流出 的 肉 
汁 是 淡 粉 色 的 。 


如 果 在 水 中 加 很 多 石榴 汁 ， 水 的 颜色 就 变 成 深 红 色 的 。 


肌 红 和 蛋白 比例 较 高 ， 肉 会 变 成 深 红色 ， 比 如 牛肉 肋 排 ， 它 的 肉汁 颜 
色 就 是 深 红色 的 。 


如 何 获 得 更 多 的 肉汁 ? 


当 您 在 京 饪 买 来 的 肉 时 ， 会 有 很 多 肉汁 释 出 ， 人 们 一 般 称 之 为 “分 
APT”. 

从 肉 里 分 泌 出 来 后 ， 这 些 肉 汗 里 会 带 着 很 多 香味 元 素 。 所 以 千 万 
别 浪 费 ， 否 则 损失 就 太 大 了 ! 
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其 中 的 香味 元 素 集 聚 ， 肉 汁 也 被 烤 成 金黄 色 ， 这 个 过 程 我 们 一 般 称 
为 “ 焦 糖 化 ”。 在 多 数 情况 下 襄 肉 的 部 分 纤维 会 与 这 些 焦 糖 化 的 肉汁 混在 
一 起 ， 散 发 出 更 多 的 香味 。 


获得 更 多 肉汁 的 等 


胡 肉 之 前 ， 在 肉 的 表面 刷 一 层 薄 落 的 油 ， 这 会 增加 麦 拉 德 反 应 ， 产 
生 更 多 的 肉汁 。 仪 仅 需 要 一 层 薄 薄 的 油 ， 类 似 保鲜 膜 一 样 ， 油 如 果 过 多 
反倒 就 不 是 剖 而 是 油 炸 了 。 

要 使 用 适当 的 炊具 ， 那 些 号 称 不 粘 锅 的 平底 锅 和 前 锅 对 于 肉汁 的 产 
生 没 有 作用 。 而 恰恰 是 因为 不 粘 ， 所 以 肉 较 少 接触 锅 ， 而 且 通 向 这 种 材 
料 也 不 能 产生 更 高 的 受热 过 度 。 用 铁 锅 或 不 锈 钢 锅 会 产生 不 少 肉 汗 。 


收回 肉汁 不 浪费 
取出 肉 块 ， 往 锅 底 加 点 水 ， 这 样 焦 糖化 的 肉汁 会 分 解 成 微小 颗粒 ， 


其 中 还 包括 粘 在 锅 底 的 一 些 肉 纤 维 。 小 火 阁 2 一 3 分 钟 ， 在 这 期 间 需 要 刊 
一 刊 锅 底 。 


用 水 起 


获得 更 多 肉汁 的 等 门 


在 淮 肉 前 先前 一 下 肉 块 ， 肉 汁 会 因此 分 散 出 来 ， 给 汤 汁 带 来 很 多 香 


味 。 

关于 者 肉 的 水 是 否 加 盐 的 问题 : 如 果 不 加 盐 ， 肉 中 的 部 分 肉汁 会 渗 
透 到 汤 汗 里， 这样 会 有 一 锅 很 香 的 汤 ， 相 反 ， 知 您 希望 有 一 块 很 有 洲 味 
的 肉 ， 在 开始 老 肉 的 时 候 加 入 一 些 盐 ， 这 样 会 延缓 肉汁 问 汤 汁 的 渗透 过 
程 ， 如 果 您 希望 既 有 好 汤 义 有 好 肉 ， 那 么 在 有 页 饪 的 中 间 阶 段 再 加 盐 。 


用 烤箱 


当 您 在 烤箱 里 训 饪 肉 时 ， 依 然 是 同一 原则 :肉汁 会 在 肉 块 表面 产 
生 ， 并 流 同 容器 底部 。 


获得 更 多 肉汁 的 等 门 


在 放 入 烤箱 前 给 肉 涂 层 油 : 
与 厚 肉 相同 ， 只 需要 薄 薄 的 一 层 油 就 够 了 ， 这 样 束 能 产生 很 多 的 岗 


汗 。 当 您 在 给 肉 块 浇 汗 的 时 候 ， 容 右 捅 部 汤 汁 中 的 肉汁 义 被 浇 在 肉 块 上 
Ta 

在 肉 店 跟 他 们 要 些 碎 肉 : 

也 是 需要 轻 涂 一 层 油 以 后 放 到 烤 盘 或 炖 锅 锅 底 ， 它 们 与 肉 块 一 起 会 
BER, FERE AI- 
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选择 合适 的 炊具 : 

烤 盘 的 材质 非常 重要 ， 生 铁 和 不 锈 钢 的 烤 盘 会 使 肉 产 生 很 多 肉 计 ， 
而 且 很 快 。 但 使 用 陶 绎 和 玻璃 材质 的 烤 盘 时 ， 肉 汁 就 少 了 很 多 。 


收回 肉汁 不 浪费 
将 肉 块 取出 ， 在 烤 盘 上 加 入 几 汤 勺 水 ， 然 后 轻微 刮 几 下 。 再 将 烤 盘 


放 回 烤箱 加 热 5 分 钟 ， 用 漏斗 过 滤 一 下 ， 收 回 汤 秆 。 如 条 有 必要 也 可 以 
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蔬 染 和 香料 也 有 助 于 产生 更 多 香味 元 素 和 液体 ， 与 肉汁 混合 。 


获得 更 多 肉汁 的 等 门 


首先 要 将 肉 块 前 一 下 再 放 入 炖 锅 ， 产 生 的 肉汁 会 稀释 在 锅 内 的 液体 
中 ， 加 上 蔬 沫 和 香料 后 放 回 肉 块 ， 再 进 烤箱 。 


准备 铸铁 炖 锅 ， 铸 铁 炖 锅 会 环绕 释放 热力 ， 增 加 肉汁 量 。 
收回 肉汁 不 浪费 


记 饪 结束 后 与 在 烤箱 烘 烤 一 样 ， 将 炖 锅 里 的 液体 过 滤 一 下 ， 有 必要 


的 话 再 揭 雁 一 下 。 然 后 将 液体 倒 回 炖 锅 ， 放 在 火 上 加 热 5 分 钟 到 10 分 钟 
收 汁 ， 以 便 获 得 更 浓厚 的 汤 汁 。 


PA TE HI EX EE 


人 们 经 种 会 在 美食 书籍 上 读 到 : “在 页 饪 肉 之 前 30 分 钟 ， 将 肉 从 冰 
箱 取出 ， 避 人 免 在 页 饪 过 程 中 产生 热 冲 击 使 得 肉 变 硬 。” 然 而 ， 这 种 说 法 
古 错 的 。 


内 的 目 身 温度 不 起 决定 作用 
下 面 两 个 例子 将 说 明 这 个 说 法 的 错误 性 。 


场景 1 


从 您 的 冰箱 里 取出 肉 ， 随 之 放 到 和 常温 环境 下 保持 1 小 时 ， 然 后 用 
240'C 烤 盘 进 行 烧烤 。 
热 冲 击 的 计算 方式 是 : 240°C-20°C=220°C 


场景 2 


从 您 的 冰箱 里 直接 将 肉 取 出 后 放 到 200C 烤 盘 烧 烤 。 
热 冲 击 的 计算 方式 是 : 200C-5C=195C 


从 冷藏 环境 直接 到 烧烤 环境 ， 肉 受到 的 热 冲 击 反 而 比 放 到 种 温 环境 
后 再 烧烤 的 冲击 量 要 小 ， 且 肉 块 吃 起 来 依然 柔嫩 。 事 实 上 ， 重 要 的 不 是 
初始 温度 ， 而 是 就 饪 温度 。 


热 冲 击 会 让 肉 烤 得 更 好 
实际 上 人 们 在 毫 饪 时 寻找 的 就 是 热 冲击 ， 解 释 一 下 。 
选项 1 


当 您 做 一 块 牛 脑 的 时 候 ， 您 会 把 肉 放 在 一 个 温 热 的 平底 锅 里 还 是 很 
淘 的 锅 里 ?当然 是 很 效 的 ， 甚 至 是 深 溪 的 ， 只 有 这 样 才 能 把 肉 前 得 金 
黄 


TLELEL 
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实际 在 不 知情 的 情况 下 ， 您 寻找 的 也 是 通过 热 冲 击 来 将 肉 的 表 
面 “ 焦 糖化 ”。 


选项 2 


如 果 您 选择 在 一 个 温 热 的 平底 锅 里 融 这 块 牛 脑 ， 您 所 获得 的 热 冲 击 
相对 也 比较 弱 。 


T 
用 一 个 温 热 的 平底 锅 来 做 牛 脑 ， 肉 会 熟 ， 但 不 会 酥脆 又 好 吃 。 


直接 说 吧 ， 您 是 喜欢 通过 热 冲 击 获得 的 酥脆 好 吃 的 肉 呢 ， 还 是 低 冲 
击 获得 的 软 软 的 肉 ? 


根本 不 是 热 冲击 使 得 肉 变 得 更 硬 ， 而 是 需要 热 冲 击 来 获得 一 块 烤 得 
金黄 义 多 汁 的 肉 。 

事实 上 ， 肉 块 在 就 饪 中 变 硬是 因为 肉 中 的 熏 白 质 遇 热 后 开始 变形 ， 
排挤 出 肉 中 的 水 分 。 正 是 因为 这 点 ， 做 肋 排 类 肉 的 时 候 ， 总 是 会 出 现 融 
得 比较 熟 的 肉 比 带 血 的 肉 硬 很 多 的 情况 。 


= 


干燥 和 湿润 状态 下 的 温度 


把 手 伸 到 温度 很 高 的 烤箱 里 几 秒 钟 ， 但 手 不 会 被 次 伤 。 

而 在 一 个 沸水 上 方 ， 哪 怕 是 一 秒 钟 ， 其 至 整体 温度 还 低 于 烤箱 温 
上 度 的 情况 ， 伸 手 结 果 可 想 而 知 。 

这 两 种 情况 的 区 别 在 于 热 传 递 系 数 ， 我 来 给 您 解释 一 下 。 


举 两 个 例子 来 说 明 


1 如 有 末 您 做 清蒸 鸡 的 话 ， 在 温度 90C 情 况 下 ， 大 概 需 要 1 小 时 15 分 
钟 到 1 小 时 30 分 钟 。 同 样 是 90C 温 度 ， 如 果 改 用 烤箱 ， 同 一 只 鸡 需 要 6 个 
小 时 的 时 间 做 熟 。 无 论 是 哪 种 及 饪 方式 ， 鸡 都 是 用 90C 温 度 做 熟 的 。 差 
别 在 于 清蒸 的 湿度 大 ， 使 得 毫 饪 时 间 缩 短 。 

2 ”将 一 瓶 桃 红 簿 欧 酒 放 在 冰箱 里 ， 大 概 需要 1 个 小 时 的 时 间 才 能 把 
这 瓶 葡 移 酒 的 温度 降低 。 把 同一 瓶 酒 放 到 冰 水 里 ，15 分 钟 后 芭 欧 酒 的 慢 
度 就 已 经 冰凉 。 这 也 说 明 水 比 空气 更 容易 传导 热量 。 


这 是 什么 原因 呢 ? 


空气 对 热量 的 传递 效果 非常 差 ， 以 至 于 很 多 时 候 增 里 会 留 出 空间 ， 
用 空气 做 隔 热 材 质 。 

珊 有 一 定 刘 度 的 空气 ， 传 递 热量 的 效果 非常 好 ， 有 一 个 “热传导 系 
数 ” 说 的 就 是 如 何 测量 热 传 递 。 


您 需要 知道 的 是 ， 淹 湿 空 气 传递 热量 的 系数 是 干燥 空气 的 1000 倍 。 


应 该 怎样 操作 呢 ? 


这 才 是 最 有 趣 的 地 方 ! 用 烤箱 烤肉 的 时 候 ， 如 果 在 烤箱 乓 部 放置 一 
盘 热 水 的 话 ， 亮 饪 时 间 会 缩短 很 多 。 这 盘 热 水 会 带 来 水 蒸气 ， 从 而 增加 
热量 传递 ， 加 快 页 饪 。 

在 页 饪 结束 前 ， 打 开 烤 箱 门 ， 放 出 烤箱 内 的 湿 气 。 然 后 将 烤 盘 放 
好 ， 为 最 后 酥脆 金黄 的 效果 做 冲刺 。 

这 又 是 一 个 只 有 厨师 长 才 掌 握 的 秘密 。 


æ fma AHK? 


当 您 打算 用 清蒸 的 方法 做 肉 〈 丸 子 、 小 块 肉 等 ) 的 时 候 ， 您 一 定 要 
注意 托盘 摆 放 的 位 置 。 距 离 水面 军 少 要 有 几 厘 米 的 距离 ， 确 保 正 好 在 水 
花 气 范围 的 高 度 ， 放 置 过 高 会 到 水 委 层 。 同 样 数 量 的 肉 ， 托 盘 摆 放 位 置 
的 高 低 可 以 决定 就 饪 速度 的 快慢 。 


水 北 气 与 水 雾 
人 们 通常 容易 混 清水 蒸气 和 水 雾 。 
从 一 个 沸腾 的 水 锅 上 面 肚 出 的 白 烟 不 是 水 蒸气 ， 而 是 水 雾 。 水 
雾 能 被 人 们 看 到 ， 因 为 它 是 由 颗粒 微小 的 水 形成 的 。 
水 蒸气 是 看 不 到 的 ， 因 为 是 热 空气 与 气体 状态 水 的 混合 。 


告诉 我 您 的 厨房 在 哪里 ， 我 来 告诉 您 怎样 
AT ! 


REG ESTHER RENTE), CLÉ A AI 
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调整 的 ， 您 之 前 了 解 吗 ? 


移 上 简单 的 物理 诛 


海拔 高 度 越 高 ， 水 的 沸点 越 低 。 同 时 ， 一 旦 水 开始 沸腾 ， 水 温 也 不 
会 再 上 升 了 。 

因而 ， 越 是 在 海拔 高 的 地 读者 肉 或 炖 肉 ， 京 饪 时 间 越 是 要 延长 。 如 
果 在 海 投 2000 米 高 的 地 方 做 一 个 法 式 业内 火锅 的 话 它 的 用 时 要 远 远 超 


过 在 海边 做 同样 的 末 ， 这 是 因为 高 海拔 地 市 水 沸腾 的 温度 一 般 不 超过 
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海拔 高 度 不 同 ， 水 的 沸点 也 不 同 


在 山区 


山区 的 空气 要 比 海边 的 干燥 ， 所 以 在 用 烤箱 甩 饪 的 时 候 也 要 考虑 这 
个 因素 ， 干 燥 空 气 的 热传导 能 力 要 弱 于 湿润 空气 。 

另外 一 个 差异 是 ， 因 为 山区 空气 干燥 ， 肉 表面 变 干 的 速度 快 ， 能 
快 变 得 金黄 ， 但 肉 内 部 的 变化 并 不 大 。 

所 以 在 山区 用 烤箱 时 ， 人 烧烤 温度 最 好 比 在 海平 面 时 的 远 度 设 定 得 低 
一 些 ， 同 时 吉 饪 时 间 也 要 稍微 长 些 才 能 获得 多 计 的 烤肉 。 

最 后 ， 受 海拔 高 度 影响 ， 人 对 香味 的 辨别 能 力也 会 受到 影响 ， 因 为 
口腔 和 蜡 腔 要 相对 干燥 。 对 部 分 人 而 言 ， 需 要 增加 更 多 的 盐 才 能 感觉 到 
味道 ， 而 另外 一 些 人 则 不 需要 。 也 是 因为 这 个 原因 ， 飞 机 上 的 餐饮 口感 
更 为 厚重 一 些 ， 这 也 是 为 了 转移 我 们 对 盐 的 感受 。 


在 漳 湿 地 区 


帝 有 高 湿度 的 空气 热传导 能 力 好 ， 因 此 如 果 您 用 烤箱 就 饪 肉食 的 
话 ， 烤 箱 中 的 空气 湿度 大 ， 需 要 的 训 饪 时 间 会 短 些 ， 但 这 样 一 来 肉 也 很 
难 被 烤 得 金黄 。 

以 纽约 为 例 ， 冬 季 空 气 非常 干燥 ， 而 夏季 非常 潮湿 ， 这 个 空气 湿度 
变化 对 喜 饪 时 间 会 产生 影响 。 在 冬季 ， 同 样 的 羊 腿 或 整 鸡 烘 烤 时 间 要 比 
夏季 多 出 10 分 钟 ， 尺 管 是 同样 的 烤箱 和 同样 的 烘 烤 温度 。 


做 汤 时 要 不 要 加 骨头 ? 


通常 会 听 到 这 样 的 说 法 ， 在 做 汤 时 要 加 些 骨 头 ， 这 样 能 给 汤 汗 带 
来 更 多 的 香味 。 


骨头 中 的 什么 来 添 味 ? 


骨头 中 含有 90% 的 钙 ， 而 这 些 钙 经 历 百 年 之 后 都 不 会 分 解 ， 更 不 会 
在 几 个 小 时 内 溶解 于 水 中 。 因 此 骨头 肯定 是 不 会 给 汤 汁 市 来 味道 的 ， 那 
么 到 底 靠 什么 给 汤 汁 增加 味道 呢 ? 


1 骨头 表面 处 


骨头 上 通常 会 有 很 多 的 肉 纤 维 ， 虽 然 量 很 少 ， 但 至 少 也 是 有 几 死 
的 。 


2 骨头 中 间 


骨头 与 骨头 并 不 相同 ， 有 的 比较 短 ， 有 的 长 ， 有 的 是 肋骨 ..……. 在 那 
些 长 骨头 ， 特 别 是 肢 干 的 骨头 和 肪 部 骨头 中 有 骨髓 ， 正 是 这 些 骨 髓 给 汤 
汁 带 来 很 多 香味 。 


骨头 两 站 


关节 部 位 的 骨头 多 数 是 有 弧度 的 ， 带 有 一 层 软 骨 。 生 也 可 以 给 汤 汗 
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应 该 怎样 操作 呢 ? 


如 果 简 单 地 把 骨头 放 在 汤 里 者 ， 哪 怕 是 最 好 的 骨头 也 没什么 意义 。 
最 关键 的 一 点 是 在 放 骨 头 之 前 ， 把 骨头 烤 焦 ， 这 样 才能 给 汤 汗 带 来 味 
在 骨头 上 刷 层 薄膜 般 的 油 ， 随 后 放 到 逮 度 为 200C 的 烤箱 里 烤 制 1 小 
时 。 经 过 烤 制 后 ， 骨 散 开 始 溶解 并 释放 出 计 水 中 的 香料 元 素 。 骨 头 上 那 
些 残留 的 肉 纤 维和 软骨 等 也 已 经 烤 得 金黄 。 可 以 说 ， 能 给 汤 汁 带 来 香味 
的 骨头 已 经 准备 就 绪 了 。 
A 首先 放 入 烤箱 然后 放 在 汤锅 里 
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麦 拉 德 反应 


麦 拉 德 反应 是 指 还 原 糖 和 氨基 酸 之 间 的 一 系列 化 学 反应 ， 但 事实 
上 真 的 不 是 很 难 实现 。 


历史 小 故事 


路 易 一 卡 米尔 : 麦 拉 德 〈Louis- 
Camille Maillard) 是 位 医生 ，1878 
年 出 生 于 法 国 ，16 岁 高 中 毕业 ， 后 
于 19 岁 获得 大 学 科学 学 士 学 位 。 他 
后 来 研究 的 内 容 与 厨 艺 没有 任何 天 
系 ， 实 际 上 ， 他 研究 的 是 肾脏 方面 
的 疾病 。 他 曾经 在 研究 过 程 中 做 过 
一 个 实验 ， 包 括 还 原 糖 和 氨基 酸 之 
间 的 反应 ， 并 发 现 了 其 中 的 关联 ， 
这 些 反 应 也 以 他 的 名 字 命名 ， 然 而 
这 些 发 明 被 后 人 遗忘 了 很 入 。 到 了 
第 二 次 世界 大 战 期 间 ， 美 军 试图 了 
解 为 什么 给 美军 士兵 的 脱水 口粮 会 
随 着 时 间 推 移 而 变 黑 。 这 时 人 们 才 
发 现 ， 其 实 这 是 麦 拉 德 反 应 ， 于 是 人 们 又 重新 翻 出 麦 拉 德 的 研究 成 果 。 
如 今 ， 不 仪 美食 领域 ， 医 药 和 石化 领域 也 在 大 量 运用 着 他 的 理论 。 


区 加 
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不 可 思议 ! 


在 加 热 过 程 中 ， 肉 中 的 还 原 糖 和 氨基 酸 会 结合 在 一 起 ， 形 成 新 的 分 
子 。 这 些 分 子 失去 水 分 后 形成 席 夫 碱 ， 如 果 继 续 加 热 的 话 ， 还 原粮 和 氨 
基 酸 链 会 被 破坏 ， 失 水 过 程 加 速 ， 这 些 都 重 排 组 成 了 新 产物 阿 马 道里 
(Amadori) 和 海 恩 斯 (Heyns) 。 随 后 是 斯 特 雷 元 〈Strecker) 降解 反 
应 合成 氨基 酸 ， 给 我 们 带 来 了 那些 深 棕 色 物 质 和 活跃 的 香气 物质 。 


麦 拉 德 反应 能 给 烤 得 金黄 的 内 、 整 鸡 和 面包 硬 沈 等 带 来 非常 好 
闻 的 味道 。 


热度 的 问题 


与 人 们 的 常识 相反 ， 麦 拉 德 反应 可 以 在 常温 环境 下 进行 ， 当 然 非 常 
缓慢 。 比 如 在 常温 空气 中 晒 干 的 火腿 会 带 有 一 种 很 深 的 颜色 ， 而 这 种 闫 
色 的 产生 就 与 麦 拉 德 反 应 有 关 。 

当 热 度 上 升 时 反应 会 加 剧 ， 温 度 每 增加 10'C， 麦 拉 德 反应 的 数量 就 
增加 100 倍 。 

从 20C 的 环境 温度 到 130YC 的 肉 表面 温度 ， 麦 拉 德 反应 次 数 增加 了 1 
千 万 兆 倍 ， 不 可 思议 吧 ! 

当 肉 变 干 ， 表 面 温 度 超过 130C 的 时 候 ， 麦 拉 德 反应 会 更 迅速 。 


如 果 继 续 给 肉 表面 加 热 ， 温 度 超过 180C《“ 指 的 是 肉 表 面 实测 各 
度 ， 而 不 是 平底 锅 锅 底 或 烤箱 温度 ) 的话， 麦 拉 德 反 应 会 消减 ， 取 而 代 
之 的 是 新 的 反应 一 一 食材 的 热 分 解 反 应 。 


您 了 解 热 分 解 吗 ? 其 实 是 目 动 把 您 的 烤箱 清理 干净 的 反应 。 


用 一 块 肋 排 来 理解 麦 拉 德 反 应 


0666 


1 把 肉 排 放 到 滚 热 的 平底 锅 上 。 
滋 滋 


T Ta 
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2 在 热力 的 作用 下 ， 还 原 糖 和 氨基酸 结合 在 一 起 。 结 合体 开始 失去 水 分 ， 这 时 候 可 
以 看 到 产生 的 白色 轻 烟 从 锅 中 冒 出 。 


Lo 
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变化 ， 从 红色 转 为 灰色 。 


4 水 分 继续 流失 ， 肉 的 表面 开始 变 干 ， 同 时 开始 显 出 金黄 色泽 。 香 味 越 来 越 大 ， 肉 
的 颜色 也 从 灰色 变 成 漂亮 的 深 枝 色 ， 让 人 胃口 大 开 。 


绝对 要 避免 的 几 种 情况 


ET 
1 ARE RE 
当然 ， 如 果 没 有 足够 的 热量 ， 麦 拉 德 反应 也 比较 微弱 。 您 可 以 试 斌 


在 一 个 温 热 的 平底 锅 里 用 小 火 束 一 块 肉 排 。 在 没有 引发 关 拉 德 反 应 和 半 
得 金黄 之 前 ， 肉 已 经 熟 了 并 开始 变 硬 。 


2 逐步 增 大 的 热力 


如 果 您 一 开始 前 肉 排 时 是 小 火 ， 然 后 慢 慢 加 大 火力 ， 肉 排 表 面 的 重 
日 质 会 扭曲 变形 而 不 会 再 参与 麦 拉 德 反 应 。 所 以 这 样 也 不 能 把 您 的 肉 排 
很 快 起 得 金黄 ， 真 令 人 遗憾 ! 


6 。 140" C220°C 


没什么 可 做 的 ， 等 待 中 …… 
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3 水 太 多 


水 过 多 的 话 也 会 影响 麦 拉 德 反应 的 启动 ， 也 正 因 如 此 ， 绝 对 不 能 在 
液体 ( 油 除外 〉 里 做 整 块 的 烧烤 肉 或 烤 整 鸡 。 也 同样 是 这 个 原因 ， 在 炖 
肉 之 前 ， 建 议 把 肉 先 剖 一 下 。 


4 合 酸 的 腌 泡 汁 
肉 的 酸度 也 会 影响 麦 拉 德 反 应 的 启动 ， 正 因 如 此 ， 那 些 被 含有 酸性 


物质 的 腌 泡 汁 腌 泡 过 的 肉 ， 比 如 用 红 葡 萄 酒 腌 过 的 ， 不 会 在 前 的 过 程 中 
变 成 金黄 色 ， 即 便 是 将 肉 排 冲洗 明 干 以 后 再 前 也 不 会 。 


TEMER, REWER... 
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1 需要 热量 


首先 ， 必 须要 有 热量 ， 很 多 的 热量 。 一 个 平底 锅 、 炒 锅 或 烤 盘 ， 如 
果 温 度 达 到 了 180C ， 就 可 以 很 快 地 局 动 麦 拉 德 反应 。 


和 


å à e è é 180—220 °C 


没 语 ! 
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2 需要 油脂 


麦 拉 德 反 应 是 基于 还 原 糖 、 氢 基 酸 和 水 分 而 发 生 的 ， 这 在 肉 中 都 能 
找到 。 但 如 果 我 们 增添 一 点 油脂 ， 热 传导 效果 会 更 好 ， 能 加 快 反 应 速 
度 。 正 因 如 此 ， 一 块 被 涂抹 过 一 层 油 的 肉 排 会 比 没有 涂 油 的 肉 排 要 前 得 
更 好 更 快 。 


| ti à x 


如 同上 面 刚刚 提 到 的 ， 麦 拉 德 反应 需要 一 点 水 ， 但 不 要 大 多 。 肉 本 
身 含 有 70% 一 80% 的 水 分 ， 而 麦 拉 德 反应 产生 的 最 佳 环境 是 当 水 分 在 
30% 一 60% 之 间 时 。 


‘or 
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用 吸水 纸 把 肉 排 上 的 水 分 吸 干 ， 然 后 癌 制 。 


或 提前 2 一 3 小 时 将 肉 从 冰箱 里 取出 ， 放 在 一 个 托盘 上 ， 让 它 的 表面 
逐渐 风干 。 


一 次 完美 的 尝试 .….…… 


油脂 的 妙用 ! 


在 喜 饪 肉 的 过 程 中 ， 它 的 一 部 分 油脂 会 熔化 ， 继 而 释放 出 很 多 香 
味 。 

如 果 没 有 这 些 油脂 ， 可 以 说 无 论 是 牛肉 、 猪 肉 ， 还 是 鸡肉 ， 肉 与 
肉 之 间 基 本 没有 口感 上 的 区 别 。 


在 做 炒 土豆 时 ， 您 肯定 会 选用 鸭 油 ， 而 不 是 人 花生油， 这样 做 是 为 了 
给 土豆 带 来 些 鸭子 的 香味 。 您 也 肯定 会 用 芝 厅 油 代 葵 橄榄 油 来 做 蔬 沫 沙 
拉 的 油 醋 计 ， 因 为 这 样 会 给 蔬 染 沙拉 融 来 些 烘 烤 后 的 芝 厅 香 味 。 虽 然 都 
古 油脂 ， 但 香味 却 很 不 同 。 当 然 ， 肉 的 油脂 也 是 一 样 的 道理 ， 肉 的 香味 
皆 来 自豪 饪 中 的 油脂 。 

油脂 还 有 为 一 个 作用 ， 疲 饪 中 炊 化 的 油脂 会 阻止 肉 的 温度 上 升 太 
快 ， 进 而 避免 肉 变 得 干 硬 难 吃 。 比 如 说 小 牛 肋 排 或 猪 肋 排 就 会 很 快 变 得 
干 硬 ， 因 为 它们 肉 纤 维 中 的 油脂 很 少 。 


当 我 们 襄 饪 肉 的 时 候 ， 油 脂 受 热 熔化 转变 ， 与 还 原 糖 、 氨 基 酸 和 碳 
水 化 合 物 等 混在 一 起 ， 产 生 更 多 的 新 分 子 。 新 分 子 们 又 会 带 来 一 系列 反 
应 ， 其 结果 是 产生 新 的 香味 和 香气 ， 这 些 都 构成 了 肉 滋味 的 主体 。 


在 我 们 口中 发 生 的 一 切 部 是 很 神奇 的 ， 口 腔 会 给 肉 融 来 更 多 的 洲 
味 。 

当 我 们 咀 吗 时 ， 口 腔 充满 了 肉 、 油 脂 和 肉汁 。 

我 们 的 唾液 腺 开始 狗 狂 地 工作 ， 产 生 更 多 的 唾液 。 唾 液 多 了 ， 与 肉 
和 油脂 的 混合 多 了 ， 人 们 就 会 觉得 这 块 肉 是 多 汗 的 ， 而 这 仅仅 是 我 们 的 


Eat, 


事实 上 ,“ 肉 多 汗 ” 的 感觉 有 一 大 部 分 古 我 们 的 口腔 带 来 的 。 


1 在 被 咀嚼 之 前 ， 肉 自身 的 香味 和 香气 都 很 少 。 


2 当 我 们 开始 咀嚼 时 ， 牙 齿 会 嚼 人 碎 肉 块 ， 肉 块 在 这 时 会 释放 出 更 多 


的 香味 和 香气 。 


3 我 们 的 6 个 唾液 脾 (口腔 两 侧 各 3 个 ) 开始 狗 狂 工作 ， 产 生 更 多 的 


唾液 。 


4 ， 唾液 与 嚼 碎 的 肉 混 合 ， 唾 液 量 增加 ， 使 得 肉 与 肉 ， 以 及 肉 与 唾 


液 、 味 雷 和 田子 的 咒 妖 膜 等 的 交换 表面 增加 。 这 时 口腔 中 充满 了 香味 ， 
肉 本 里 的 滋味 得 到 放大 。 


不 同 品 种 牛肉 之 间 的 口味 差异 主要 是 因为 油脂 的 兰 异 。 如 果 没 有 油 
脂 的 差异 ， 夏 洛 来 牛肉 、 安 格 斯 牛肉 与 话 曼 的 牛肉 之 间 是 没有 区 别 的 。 


专家 之 间 的 讨论 


当今 ， 有 不 少 专家 在 讨论 是 否 应 该 将 “油脂 香 " 与 其 他 
如 酸 甜 苗 羔 咸 等 相提并论 。 

牛肉 上 脂肪 的 颜色 能 反映 出 饲料 的 情况 : 如 果 脂 肪 带 着 些 黄 色 ， 那 
么 说 明 牛 曾经 在 草场 生活 ; 如 果 脂 肪 的 颜色 很 白 ， 那 说 明 它 是 通过 玉米 
等 饲料 喂养 的 。 

牛肉 脂肪 的 黄色 源 自 植物 中 的 胡萝卜 素 ， 也 是 它 使 胡萝卜 呈现 出 橙 
色 。 
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对 于 脂肪 纹理 的 选择 


当 您 需要 挑选 一 块 肉 的 时 候 ， 必 须 挑 选 肌肉 之 间 有 脂肪 的 那 
块 ， 就 是 所 说 的 “脂肪 纹理 ”， 这 样 才 会 避免 挑选 到 一 块 平淡 无 奇 


的 肉 。 


如 果 您 挑选 里 状 肉 ， 肯 定 柔嫩 ,但 香味 会 比较 赛 淡 。 如 果 您 选 
择 一 块 有 脂肪 纹理 的 肋 眼 肉 排 ， 肯 定 会 比 里 状 更 有 滋味 。 


神奇 吧 ? 
对 于 动物 来 讲 ， 脂 肪 是 它们 的 能 量 储备 ， 尤 其 是 当 它 们 需要 进行 大 
量 的 体力 活动 又 没有 太 多 食料 的 时 候 。 对 于 牛 来 讲 ，1 干 殉 的 脂肪 所 带 
来 的 能 量 相当 于 汽车 里 1 千克 的 汽油 。 


KREATA? 


这 也 是 胶原 重 白 ， 那 也 是 胶原 香 白 。 


但 在 我 们 耳 边 不 停 出 现 的 胶原 各 白 到 确 是 什么 呢 ? 其 实 吧 ， 理 解 
起 来 真 的 很 简单 .……… 


H E A ARE ZE 
胶原 蛋白 就 好 像 是 强 索 。 开 始 时 是 三 根 线 捆 在 一 起 ， 随 后 几 组 线 缠 
绕 在 一 起 ， 不 停 缠绕 下 去 ， 直 到 获得 一 根 非 常 粗 壮 的 绳索 。 


通过 不 断 的 拼凑 缠绕 ， 这 些 绳索 形成 一 个 围 纸 独 肉 纤 维 的 外 这， 使 
得 这 些 纤 维 能 更 紧凑 地 在 一 起 。 这 些 外 有 壳 不 仅 约束 肉 纤 维 ， 也 约束 肌 纤 
维 束 ， 肌 纤维 束 之 间 互相 缠绕 ， 直 到 将 整 块 肌肉 包 于 起 来 。 


一 上 oo@.: 


温度 变化 下 胶原 重 白 的 反应 


在 加 热 过 程 中 ， 胶 原 熏 白 的 外 元 会 收缩 ， 排 出 纤维 中 的 水 分 。 


随 着 温度 升 高 ， 胶 原 蛋白 不 断 收 缩 。 


随 着 胶原 蛋白 不 断 收缩 ， 纤 维 中 的 水 分 也 不 断 排 出 。 


怎样 能 避免 胶原 和 集 日 收缩 呢 ? 


当 胶 原 蛋白 还 是 很 微弱 纤细 时 ， 快 速 误 饪 会 让 它 很 快 地 浴 解 ， 
使 得 肉 依然 很 柔嫩 。 
但 当 胶 原 蛋 和 白 很 厚 又 牢固 的 时 候 ， 只 能 在 一 个 湿度 大 的 环境 下 


用 长 时 间 的 总 饪 来 溶解 胶原 蛋白 ， 转 变 成 可 以 吸收 水 分 的 凝 胶 ， 结 
果肉 又 变 得 非常 多 汁 。 


正 因 如 此 ， 即 便 是 长 时 间 襄 饪 ， 肉 也 会 依然 保持 多 汁 。 


肉质 的 嫩 与 鲁 ， 区 列 在 哪里 ? 


这 个 问题 真是 太 简单 了 ! 
有 的 肌肉 曾经 历 过 很 多 元 作 ， 有 的 肌肉 比较 懒惰 ， 很 少 表 作 。 


它们 的 组 成 不 完全 一 致 ， 也 正 是 因为 这 个 原因 才 会 有 肉质 嫩 和 硬 
的 区 别 。 


肌肉 的 颗粒 度 


您 听 说 过 肌肉 的 颗粒 度 吗 ? 专业 人 士 会 用 这 个 词 来 形容 肌肉 纤维 的 
架构 和 大 小 ， 也 就 是 纤维 的 体积 。 


肌肉 纤维 的 形态 与 萎 作 强度 以 及 邢 作 时 间 有 关 ， 越 是 比较 艰 舌 且 时 
间 又 长 的 苑 作 ， 肌 肉 纤维 就 越 粗 越 短 。 


与 此 相反 ， 一 组 比较 懒惰 的 肌肉 纤维 会 更 细 且 更 长 。 


粗 短 纤维 组 成 的 肌肉 进行 过 很 多 劳作 ， 同 时 也 比 细 长 的 纤维 更 难 咀 
嚼 ， 这 是 肉质 嫩 和 硬 的 主要 差异 所 在 。 


ESA 肩 部 肌肉 

这 块 肌肉 一 天 到 晚 也 不 会 这 个 部 位 的 肌肉 要 承受 动物 
做 很 多 活动 ， 真 的 是 懒 到 几乎 1/4 的 体重 ， 而 且 还 要 支 
家 了 |! 撑 动 物 的 走动 。 
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懒惰 的 肌肉 = 颗粒 细 经 常 劳作 的 肌肉 = 颗粒 粗 


颗粒 细 = 胶原 蛋白 细嫩 = 肉质 嫩 颗粒 粗 = 胶原 蛋白 粗 厚 = 肉质 硬 


滋味 的 故事 


肉 的 滋味 真 的 是 通过 口腔 传递 的 ? 
当然 ! 然而 当 我 们 的 眶 子 墙 塞 的 时 候 ， 我 们 会 感觉 不 到 任何 食材 
的 味道 。 确 实 是 这 样 的 ， 但 到 底 是 怎么 回 事 儿 ? 


STAARE SEARRE, RTE... 


在 感冒 时 ， 大 家 都 有 过 吃 不 出 食材 是 什么 味道 的 经 历 吧 ? 

这 时 候 ， 路 里 的 饭菜 是 没有 任何 味道 的 ， 哪 人 是 丈 母 女 做 的 最 美味 
的 羊 腿 肉 也 是 这 样 。 然 而 尽管 我 们 感觉 不 到 这 些 香味 ， 它 们 也 并 不 是 一 
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识别 食物 的 香味 ， 而 蜡 腔 后 部 是 用 来 辨别 香气 的 。 
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置 ， 而 是 留 在 口腔 底部 ， 因 此 肉 会 一 点 滋味 也 没有 。 


油脂 


当 您 咀 别 一 块 油脂 比较 多 的 肉 时 ， 油 脂 会 在 您 的 口腔 味 苗 上 禾 盖 一 
层 薄 薄 的 膜 。 这 层 膜 会 阻碍 您 辨别 出 食物 中 更 为 细腻 的 香味 ， 但 同时 在 
口中 集 留 时 间 更 长 ， 束 是 我 们 说 的 “余味 ”。 

于 是 出 现 两 种 选择 ， 要 么 减少 汤锅 中 的 油脂 以 便 能 识别 出 食材 更 为 
细 肛 的 香味 ， 要 么 就 保留 这 些 油脂 ， 以 便 获 得 更 多 的 余味 ， 尽 管 说 这 些 
余味 并 不 准确 。 


EE DA 
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当 我 们 在 咀 咀 一 块 肉 的 时 候 ， 发 出 的 声 首 也 有 其 自己 的 作用 。 裔 布 
在 口腔 、 蜡 腔 和 前 额 的 三 又 神经 体系 可 以 辨别 出 牙齿 撕 雄 肉 纤 维 而 产生 
的 震动 。 大 脑 会 分 析 这 些 蝴 动 ， 给 我 们 传递 出 酥脆 肉质 的 信息 ， 同 时 口 
腔 和 锚 腔 也 会 区 分 出 不 同 的 香味 和 香气 。 


随 大 年 龄 增长 ， 三 叉 神 经 的 敏感 度 下 降 ， 相 关 食 物 的 信息 被 弱化 ， 
所 以 会 给 出 大 脑 信 息 提 示 食 物 比较 平淡 ， 而 事实 上 并 非 如 此 。 


这 一 切 都 挺 复杂 的 。 


咀嚼 过 程 


一 块 牛 的 里 冰 肉 会 比 牛 脑 的 香味 要 少 ， 这 是 因为 里 将 肉 比 较 细 嫩 ， 
所 以 咀嚼 过 程 比 较 快 。 当 我 们 咀嚼 时 ， 唾 液 会 分 散在 食物 上 。 唾 液 会 放 
大 食物 提供 的 香味 和 香气 的 物质 感觉 ， 所 以 唾液 越 多 越 党 得 肉 更 有 滋 
味 。 正 因 如 此 ， 同 为 驶 革 生 肉 排 ， 人 们 会 觉得 用 刀 切 成 肉 丁 做 的 要 比 弘 
肉 机 做 出 来 的 肉 泥 更 好 吃 。 因 为 切 成 本 的 需要 咀 鄙 ， 而 肉 泥 几乎 可 以 知 
下 不 需要 咀嚼 。 因 此 ， 肉 泥 肘 组 生肉 排 没什么 洲 味 。 


多 感官 ! 


对 香味 的 体验 是 由 口腔 的 香味 识别 ， 鼻 腔 的 香气 辨别 和 咀 中 的 
感知 等 共同 组 成 的 。 


Gal 


“ 当 我 们 咀嚼 时 ， 味 党 细胞 会 区 分 出 食物 的 一 部 分 香味 。 与 此 
同时 ， 香 气 会 移动 到 口腔 后 方 ， 并 上 升 到 锚 腔 的 嗅觉 犁 膜 。” 


味觉 细胞 分 布 在 整个 舌头 部 位 ， 是 他 们 将 味道 信息 传递 到 大 脑 。 随 
者 年 龄 增长 ， 味 觉 细 胞 的 灵敏 度 下 降 ， 于 是 人 们 判断 味道 的 敏感 度 也 在 
下 降 。 


如 何 评价 一 块 肉 ? 


一 一 


其 实 描述 一 块 肉 的 优 缺 点 是 件 不 容易 的 事情 ， 但 可 以 从 这 几 个 关 


EAER o 


颜色 


专家 的 说 法 


肉 能 拥有 漯 腕 的 红色 或 粉色 等 颜色 ， 与 肌 红 种 白 有 着 直接 的 关联 。 
肉 中 的 肌 红 香 白 越 多 ， 其 红色 惑 越 强烈 。 在 保存 肉 的 过 程 中 ， 肌 红 和 蛋白 
会 被 氧化 成 褐色 ， 肉 的 红色 也 就 变 得 更 深 。 但 颜色 也 取决 于 肌肉 类 别 ， 
和 牛 脑 比 里 月 肉 颜色 深 ， 因 为 它 本 身 舍 有 更 多 的 肌 红 蛋白 。 


为 什么 在 如 饪 过 程 中 肉 会 变色 ? 


在 加 热 过 程 中 ， 和 蛋白 质 被 转变 。 比 如 肌 红 和 蛋白 就 是 这 样 ， 它 从 红色 
变 成 灰色 然后 是 深 褐色 。 正 因 如 此 ， 我 们 漂亮 的 肋 排 衣 熟 后 外 表 呈 深 栗 
色 ， 比 较 熟 的 内 侧 呈 灰色 ， 而 不 怎么 熟 的 中 间 部 位 则 呈 红 色 。 和 牛肉 的 红 
色 要 比 小 牛肉 或 者 猪肉 深 因为 牛肉 包含 的 肌 红 和 集 白 更 多 ( 真 不 是 因为 
肉 里 有 更 多 的 血 ) 。 


滋味 


专家 的 说 法 


滋味 是 香味 和 香气 的 混合 物 。 当 我 们 咀嚼 时 ， 非 挥发 性 分 子 会 产生 
能 被 我 们 口 朋 味 荔 识 别 的 香味 。 那 些 挥发 性 分 子 被 咀嚼 动作 释放 ， 组 成 
了 香气 ， 在 口腔 中 上 升 到 蜡 腔 咀 觉 旨 膜 。 这 其 实 还 不 够 复 森 ， 唾 液 也 有 
目 己 的 重要 功效 ， 它 会 放大 香味 而 同时 又 轻微 延缓 香气 的 上 升 过 程 。 


为 什么 会 觉得 肉 好 吃 呢 ? 
肉 的 滋味 主要 来 源 于 肉 纤维 之 间 的 脂肪 和 油脂 纹理 ， 肌 肉 之 间 的 脂 
肪 越 多 ， 肉 的 滋味 就 越 棒 。 


在 襄 饪 过 程 中 ， 一 部 分 油脂 会 被 氧化 释放 出 数量 众多 的 香气 和 香 
味 ， 更 主要 的 是 油脂 会 拖 住 那些 想 逃 跑 的 挥发 性 物质 。 


唾液 腺 


专家 的 说 法 


评价 肉 多 汗 与 否 ， 吏 是 评估 肉 在 咀嚼 过 程 中 的 液体 总 量 。 肉 计 《〈 即 
肉 本 号 含有 的 液体 量 ) 是 第 一 位 的 ， 然 后 才 是 唾液 量 ， 而 唾液 量 的 多 少 
取决 于 肌肉 间 的 油脂 《还 有 肉 的 脂肪 纹理 ) ， 因 为 油脂 刺激 唾液 的 产 
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柔嫩 


肉 硬 
《胶原 蛋白 厚 ) 


PA dk 
《胶原 蛋白 薄 ) 


胶原 蛋白 包 囊 着 肉 纤 维 、 肉 纤维 束 ， 甚 至 整 块 肌肉 。 


专家 的 说 法 


这 其 实 是 胶原 重 白 的 问题 ， 纤 维 保护 套 非 常 结 实 ， 叉 在 肌肉 中 分 成 


几 个 层次 : 肌肉 纤维 的 、 纤 维 束 的 和 整 块 肌肉 的 。 

肌肉 的 胶原 蛋白 越 多 ， 肉 质 越 便 。 与 此 相反 的 是 ， 胶 原 蛋 白 越 少 ， 
肉质 越 嫩 。 

但 不 完全 取决 于 此 ， 肉 质 硬 的 原因 也 包括 胶原 重 白 的 溶解 性 。 肉 纤 
维 间 的 胶原 重 白 越 多 ， 越 不 易 在 京 饪 期 间 溶 解 ， 于 是 肉 依然 很 硬 。 换 句 
dde, RE DATENT SRE, MER ER: 


如 何 保持 肉 的 柔嫩 度 ? 


嫩 肉 如 采用 干 式 熟 成 来 保存 会 更 秒 嫩 ， 但 秘 嫩 度 的 天 政 是 京 饪 得 过 
火 。 


牛肉 篇 
小 牛肉 篇 
BEBE 


底 汤 和 汤 汁 篇 


牛肉 局 


法 式 炖 和 肉 火 锅 


法 式 炖 肉 火 锅 的 准备 工作 相当 简单 ， 有 如 饪 时 间 有 点 长 倒是 真 的 。 但 
是 冬天 ， 还 有 别 的 菜 看 能 在 与 朋友 一 起 分 至 时 布 来 更 多 的 温情 吗 ? 为 了 
做 出 完美 的 法 式 炖 肉 火 锅 ， 还 是 有 小 穹 门 可 以 掌握 的 .……… 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选 择 炊具 ? 
炊具 的 大 小 

WRR DEEM EEN A 
者 肉 的 方法 

滋味 的 故事 

底 汤 和 汤 计 


准备 工作 需要 提前 1 天 开始 。 
准备 时 间 : 30 分 钟 
ZER: 食材 5 小 时 ， 汤 汁 6 小 时 


6 人 份 备料 


- 4 升 牛肉 底 汤 


访 比 较 理想 的 状态 是 专门 为 这 道 亲 准备 底 汤 ， 如 末 襄 饪 当天 来 不 及 
的 话 ， 也 可 以 提前 准备 。 


- 800 克 捆绑 好 的 肋 排 肉 
- 800 元 捆绑 好 的 牛 腿 肉 
- 800 元 捆绑 好 的 牛 腰 肉 
- 6 根 腿 骨 ， 纵 向 切 开 
-一 根 大 和 葡 的 绿叶 部 分 ， 洗 净 后 纵向 切 开 
- HER 

HER 

- 6 根 胡 萝卜 去 皮 
-RDAS hE 
-12RA A 

- 6 个 中 等 土豆 

配 汁 

- 2 汤 勺 传统 芥末 痪 

- 3 汤 勺 新 鲜 厚 奶油 
-海盐 及 胡椒 粉 


提前 1 天 


01 


将 者 锅 里 的 水 用 中 火 加 热 ， 不 要 加 太 多 盐 ， 将 肋 排 肉 放 入 水 中 ， 者 
到 冒 白 烟 ， 但 要 控制 火候 ， 不 能 有 波纹 也 不 能 沸腾 ， 只 能 偶尔 冒 出 一 两 
个 水 泡 。 痢 1 小 时 后 ， 加 入 牛 腿 肉 、 牛 腰 肉 和 切 好 的 大 葡 叶 ， 再 继续 阁 3 
小 时 。 


> 没有 必要 加 入 蔬菜 ， 因 为 已 经 有 汤 汗 了。 
> 肋 排 肉 需要 更 长 的 时 间 来 煮 。 
> 如 果 有 和 肉 块 冒 出 水 面 ， 请 加 水 后 盖 上 大 葡 叶 。 


人 ”在 这 个 温度 下 煮 肉 ， 不 会 有 任何 泡沫 产生 ， 您 买 的 肉 依然 会 保 
FRAME, 


02 


RARE PE, ANRBURIAIR, EMA, WKAR, H 
AE RTE RL RAR HE 

> 和 干 兆 的 布 会 截取 所 有 在 者 的 过 程 中 脱落 的 大 小 肉 块 ， 经 过 过 滤 
后 的 汤 汁 是 非常 清澈 的 。 

03 


把 肉 块 重新 放 回 汤锅 中 ， 用 大 获 叶 子 盖 住 那些 露出 汤面 的 肉 ， 避 免 
被 风干 ， 然 后 静 置 到 第 二 天 。 


04 

同时 准备 带 骨 艇 的 大 骨头 ， 准 备 一 盆 水 并 加 入 4 疡 勺 盐 后 将 骨头 放 
入 浸泡 。 

人 ”通过 盐水 浸泡 ， 骨 头 上 于 着 的 残留 血 等 会 被 清除， 汤锅 里 不 会 
有 不 好 看 的 血 泡沫 。 


ZEAR 


05 

用 一 个 大 汤 勺 或 过 滤器 取出 汤锅 里 汤 汁 表面 2/3 的 油脂 。 

也” 在 夜里 ， 油 脂 比 水 轻 ， 会 浮 出 汤 汁 在 表面 凝固 。 这 些 油 脂 确实 
可 以 带 来 很 多 香味 ， 但 也 会 在 我 们 的 味 党 表面 形成 一 个 薄膜 ， 阻 碍 我 们 
品 鉴 到 其 他 香味 ， 所 以 要 去 掉 一 部 分 油脂 。 

06 

从 汤锅 中 取出 1 升 汤 汁 放 进 男 一 个 锅 里 ， 将 它 作 为 调味 汁 的 基础 。 

07 

提前 准备 好 蔬菜 。 在 就 餐 前 1 小 时 时 ， 将 汤锅 及 其 中 的 肉 块 和 汤 汁 
用 慢火 加 热 。 等 锅 里 的 肉 块 和 汤 汗 变 热 后 ， 加 入 胡 葛 卜 ， 在 30 分 钟 后 加 
入 和 白 蔓 卜 ，20 分 钟 后 加 入 萤 白 。 土 豆 放 在 另外 一 个 煮 锅 内 ， 根 据 土 豆 大 
小 ， 者 20 分 钟 到 25 分 钟 。 

08 

准备 调味 汗 。 在 者 蔬菜 的 过 程 中 ， 把 预 留 出 的 1 升 汤 着 收 汗 到 类 似 
糖浆 状 ， 至 少 能 留 有 半 水 杯 的 量 。 

他 ”在 收 计 过 程 中 ， 水 分 被 燕 发 ， 所 有 的 香味 被 锁 住 ， 集 中 在 糖浆 
般 浓厚 的 汁 中 。 

09 

将 芥末 效 加 入 调味 汁 中 ， 小 火 搅拌 2 分 钟 ， 这 样 可 以 去 除 些 草 末 酱 
的 酸度 。 再 加 入 鲜 奶 油 ， 继 续 搅 拌 5 分 钟 ， 加 适量 盐 和 胡椒 。 


10 
将 烤箱 及 一 烤 盘 的 粗 盐 预 热 到 250"C 。 
11 


将 带 骨 角 的 腿 骨 放 入 预 热 后 的 烤 盘 中 ， 并 用 粗 盐 包 里 ， 烘 烤 15 分 


钟 。 


D 这 种 用 热 粗 起 烘 烤 腿 骨 的 方法 可 以 使 其 上 下 加 热 速度 保持 一 
致 ， 成 熟 度 会 比较 好 。 
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从 汤锅 中 取出 肉 块 ， 切 成 漂亮 的 厚 片 ， 然 后 放 到 一 个 预先 加 热 过 的 
盘子 上 。 随 后 将 蔬菜 和 和 肯 散 骨头 取出 放 在 热 盘 中 肉片 的 两 侧 。 汤 锅 里 的 
汤 计 单独 盛 到 汤 盆 中 ， 狙 盐 、 调 味 汁 另 放 在 调味 矶 中 。 将 所 有 这 一 切 ， 
TER A MIERE. 

PERKER RE AU TETE CR, EE AT RTE RGE KR AU 
奇 品 质 所 折服 。 


最 初 的 做 法 

最 初 ， 法 式 炖 肉 火锅 的 做 法 是 在 菜 汤 里 面 加 上 一 小 块 肉 ， 使 得 菜 汤 
的 味道 更 好 。 而 炖 肉 火锅 中 的 肉 ， 过 去 通常 是 用 老 奶 牛 的 肉 ， 产 了 一 辈 
子 奶 后 ， 肉 硬 得 像 块 木头 。 用 这 种 肉 的 目的 是 让 肉 的 味道 释放 到 菜 汤 
里 ， 而 肉 本 身 并 不 是 用 来 食用 的 。 

今天 人 们 依然 这 样 做 炖 内 火锅 ， 目 的 是 让 肉 能 释放 更 多 的 滋味 到 菜 


汤 里 。 可 是 现在 的 肉 已 经 完全 不 是 当年 便 得 像 木头 的 肉 了 ， 所 以 如 果 继 
续 用 传统 做 法 ， 不 是 有 点 愚 磊 吗 ? 


更 聪明 的 做 法 


当 我 们 做 这 道 法 式 炖 肉 火 锅 时 ， 肉 是 在 白水 里 面 煮 熟 的 ， 因 此 水 会 
吸收 肉 释 放出 的 香味 ， 变 成 汤 汁 。 但 这 些 香 味 是 从 肉 中 得 来 的 ， 最 后 的 
结果 是 ， 水 有 了 很 好 的 滋味 而 肉 却 变 得 无 味 。 


关键 的 一 步 会 完全 改变 法 式 炖 肉 火 锅 的 结果 ， 即 不 要 在 水 里 煮 肉 ， 


而 是 在 底 汤 里 煮 肉 。 这 样 汤 里 的 香味 接近 饱和 ， 肉 就 不 会 损失 目 己 的 洲 
味 ， 可 以 继续 保持 非常 有 洲 味 的 状态 。 


做 顿 牛 肋 排 ， 跟 伙伴 们 一 起 分 至 


和 朋友 一 起 分 享 这 个 部 位 的 牛肉 是 场 星 家 级 的 享受 。 但 请 记 住 ， 至 
少 要 提前 1 天 晚上 将 肉 用 盐 腌 一 下 。 另 外 ， 肉 在 烤箱 烘 烤 过 程 中 要 竖 着 
放 ， 我 来 解释 一 下 .……. 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
记 饪 温度 及 厨房 温度 计 

用 盐 腌 制 

从 内 部 观察 一 块 肉 排 的 豆 饪 过 程 
给 肉 浇 汗 

静 置 肉 块 

如 何 获得 更 多 肉汁 ? 
麦 拉 德 反应 


提前 1 天 甚至 2 天 先 用 盐 腌 制 一 下 牛 肋 排 。 
准备 时 间 : 10 分 钟 

冰 闵 处 冷 置 时 间 : 24 小 时 到 48 小 时 
烹饪 时 间 : 20 分 钟 


醒 肉 时 间 : 10 分 钟 


4 人 份 备料 


一 1.8 干 克 左 右 的 牛 肋 排 
-2 根 带 骨髓 的 大 肯 
-5KA6 kr, HI ENE 
一 10 根 百里香 

一 2 根 迷 连理 

一 100 克 黄油 

-花生 油 

-白醋 

一 盐 之 花 、 海 盐 及 胡椒 粉 
牛肉 篇 


提前 1 天 到 2 天 


01 

从 包装 纸 中 取出 牛 肪 排 ， 然 后 用 一 根 粗 针 扎 20 次 左右 。 

他 “ 当 您 用 针 扎 肋 排 时 ， 肉 纤维 会 断 开 ， 于 是 在 喜 饪 过 程 中 会 减少 
水 分 流失 ， 您 会 获得 一 块 更 为 多 汁 的 肋 排 。 

02 


将 盐 之 花 均匀 地 撒 满 牛 肋 排 ， 然 后 放 在 一 个 格 网 上 ， 再 放 入 冰箱 ， 
静 置 8 小 时 到 24 小 时 。 


他“ 这 和 是 一 个 能 保持 牛 肋 排 多 汁 的 秘密 ， 盐 会 慢 慢 渗入 肉 中 ， 改 变 
FARKAM, ATIR SE RE À HE AT AE 


> 牛 肋 排 的 表面 也 会 因此 发 干 ， 增 强 麦 拉 德 反应 的 效用 ， 从 而 带 
来 更 好 的 滋味 。 


03 


用 一 根 长 针 从 大 骨 中 项 出 骨 敌 ， 然 后 放 入 一 碗 水 中 。 水 中 要 事先 加 
入 一 咖啡 勺 的 海盐 和 几 滴 白 酯 ， 然 后 静 置 24 小 时 。 


> 用 长 针 在 骨 骨 和 大 骨 之 间 慢 慢 昂 动 ， 骨 峰会 慢 慢 地 目 动 脱落 。 


ZEAR 


04 

在 就 餐 前 一 小 时 时 从 冰箱 里 取出 牛 肋 排 ， 这 样 牛 肋 排 会 逐渐 变 为 党 
温 ， 同 时 将 烤箱 预 热 到 250"C 。 

05 

拿 出 最 好 的 铸铁 炖 锅 〈 或 平底 锅 ， 当 然 最 好 也 是 铸铁 的 ， 这 会 帮助 
产生 更 多 的 肉汁 ) ， 然 后 将 锅 加 热 到 冒 烟 。 同 时 把 骨髓 切 成 小 块 ， 用 手 
或 小 毛 刷 在 牛 肋 排 表 面 刷 上 一 层 油 。 

06 

当 炖 锅 或 平底 锅 开 始 冒 烟 时 ， 将 切 成 块 的 骨髓 放 进 去 前 2 分 钟 ， 中 
间 别 态 记 翻动 。 放 入 牛 肪 排 ， 将 有 脂肪 的 一 面 朝 问 锅 底 。 随 后 将 各 个 面 
都 前 一 下 。 

也” 骨髓 和 脂肪 此 时 开始 熔化 ， 这 是 最 为 优质 的 油脂 ， 会 给 牛 肋 排 
带 来 超 棒 的 香味 。 

07 


当 牛 肋 排 表面 开始 前 出 金黄 色泽 时 ， 从 锅 里 取出 牛 肋 排 。 然 后 放 在 
一 个 大 烤 盘 上 ， 和 骨头 部 分 同上 竖立 放置 ， 在 烤箱 中 烘 烤 最 多 15 分 钟 。 如 
果 您 有 温度 探测 针 的 话 ， 请 直接 扎 到 肉 的 核心 位 置 ， 当 核心 温度 达到 
40'C 时 仿 止 豆 饪 。 干 万 别 扔 掉 炖 锅 或 平展 锅 里 的 东西 ， 它 们 对 完成 这 次 
训 饪 是 很 有 帮助 的 。 

> 一般 我 们 在 肌 饪 牛 肋 排 时 是 将 肉 平 放 的 ， 这 是 错误 的 。 因 为 肉 
上 下 部 位 的 页 饪 过 程 不 同 ， 如 果 是 竖 放 的 话 ， 训 饪 过 程 会 更 均衡 。 为 
外 ， 牛 肋 排 上 的 骨头 在 襄 饪 过 程 中 释放 出 的 油脂 和 肉汁 会 滑落 在 牛 肋 排 
的 表面 ， 带 来 更 多 的 香味 。 
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当 牛 肪 排 的 核心 位 置 到 达 目 标 温度 后 ， 将 其 取出 。 随 后 用 三 层 铝 箱 
KAREDA, MELDE. 


在 这 10 分 钟 里 会 发 生 三 件 事 : 
> 牛 肋 排 外 部 比较 干 的 部 分 会 吸收 肉 排 中 间 的 水 分 ， 变 得 多 计 。 


他“ 毅 置 一 段 时 间 后 ， 肉 排 里 的 肉 半 会 变 得 浓厚 一 些 ， 不 全 于 在 切 
肉 时 流出 。 


也” 热量 继续 在 牛 肪 排 内 向 中 心 渗入 ， 这 会 使 得 中 心 位 置 的 肉 达到 
理想 温度 。 


09 


与 此 同时 ， 在 炖 锅 或 平底 锅 内 放 入 黄油 ， 用 中 火 炒 一 下 荆 、 百 里 香 
和 迷 达 香 ， 顺 便 好 好 刮 一 下 烙 在 锅 底 的 肉 丝 或 肉 末 。 


> 必须 保证 火候 很 小 ， 不 能 烧 焦 。 
10 


静 置 时 间 络 束 后 ， 从 铝 箱 纸 中 取出 牛 肋 排 ， 放 入 锅 中 ， 并 把 烤箱 中 
可 能 流出 的 肉汁 倒 回 锅 里 ， 开 始 开火 大 肋 排 。 每 面 肋 排 须 加 热 2 分 钟 ， 


其 间 迅 速 将 锅 里 的 肉汁 跟 佐 料 浇 在 肉 排 上 。 如 果 黄 油 颜 色 开始 变 深 ， 就 
问 锅 内 加 一 勺 水 。 

> 肉 计 浇 得 多 ， 牛 肋 排 会 更 香 ， 所 以 千 万 别 犹豫 。 

11 


RADAR TIREUR, HIREA. KARKAA, DE EEK 
里 的 油 汗 ， 撤 上 盐 之 花 和 胡椒 。 


也” 注意， 这 样 一 块 好 看 的 牛 肋 排 可 不 能 随便 切 ! 应 切 斜面 ， 切 开 
长 的 肉 纤 维 ， 肉 纤维 变 短 会 比较 容易 咀嚼 ， 肉 也 会 更 柔嫩 。 


将 如 此 出 色 的 牛 肋 排 摆 上 昌 ， 朋 友之 间 就 有 了 谈话 的 主题 了 。 


ARBEN 


RRK, KEKER EA AME R ASE ESA, BEAUX 
ERAF, HIME EE. HER IE, CR ARE F, A 
HERAA, TA ER F HER A o 


S 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
RIRES REA 
EX DH PE FAI ARR 

ANR KERA 


如 何 获 得 更 多 肉汁 ? 


提前 2 天 开始 准备 ， 制 作 的 当天 完成 其 他 准备 工作 。 
准备 时 间 : 30 分 钟 

HE: 1 整 晚 

RER: 5 小 时 30 分 钟 


8 人 份 备料 


-2 千克 牛 肩 肉 ， 切 成 60 一 70 克 的 小 块 
-2 片 100 殉 的 半 戌 猪 胸 肉 片 ， 切 成 中 块 
-200 HE h, KEURNA 
-2000F A, ERY 
-2k À JE HJ TA 


- 1 捆 香 料 〈5 根 香 矿 ，5 一 6 根 百 里 香 ，2 广 月桂 叶 预先 切 两 半 ) ， 
用 大 签 的 绿叶 包 囊 好 捆绑 住 


— LINEAR 

— LR R SF ZT E NE 
- 1 汤 勺 波尔图 加 强 酒 
-1 升 牛肉 底 汤 

— 4 汤 勺 人 花生油 

一 50 克 面粉 
-海盐 与 胡椒 粉 若干 


一 300 克 巴黎 生 疾 (Paris Nettoyés) ， 找 个 头 最 小 的 


- 24RA E, E 
— 2 汤 勺 黄油 

一 半 汤 勺 白糖 

一 1 汤 勺 巴萨 米 克 醋 


所 前 2 天 


01 

把 切 成 块 的 牛 肩 肉 放 在 一 个 大 盘 里 ， 随 后 浇 上 2 汤 勺 花生 油 。 把 大 
铸铁 炖 锅 用 大 火 加 热 ， 将 5 一 6 块 牛 肉 块 放置 其 中 ， 每 个 面 都 要 前 ，5 分 
钟 后 取出 放 到 另外 一 个 大 盘 中 。 

> ”如果 您 同时 放 的 肉 块 太 多 ， 肉 块 是 不 会 被 前 熟 的 ， 而 是 肉 块 中 
的 水 分 流出 变 成 者 肉 了 ， 并 且 这 部 分 水 分 不 能 被 燕 发 。 

02 

当 所 有 的 肉 块 都 被 前 过 右 出 后 ， 将 胡 葛 卜 和 洋 获 放 入 炖 锅 ， 用 慢火 
炒 5 分 钟 ， 再 取出 放 在 一 边 。 将 整 瓶 红 葡 萄 酒 倒 入 锅 中 ， 慢 火 加 热 的 同 
时 用 汤 勺 刮 一 下 锅 底 。 一 旦 红 葡 列 洒 开始 有 波纹 便 调 大 火力 ， 收 汗 到 
1/3JE AGE o 

全 ”蔬菜 和 葡萄 酒 已 经 完全 将 锅 里 前 肉 后 留 下 的 油 汗 吸收 ， 构 成 一 
个 很 好 的 底 汤 。 

03 

将 前 过 的 肉 块 、 蔬 菜 、 压 人 碎 的 蒜 、 香 料 捆 和 和 列 余 的 花生 油 一 起 倒 入 
炖 锅 中 ， 放 在 冰箱 里 浸泡 一 夜 。 


所 前 1 天 


04 

将 您 的 烤箱 预 热 到 140C， 与 此 同时 将 面粉 倒 入 备 好 的 平底 锅 里 ， 
用 中 火 加 热 并 不 断 翻 炒 ， 直 到 变 成 漂亮 的 琥珀 色 。 这 大 概 需要 5 分 钟 ， 
BR Je H DD Dr LE RH AU o 

> 面粉 烘 炒 后 的 炒面 味道 会 让 汤 汗 的 味道 更 丰富 。 

05 


从 冰箱 里 取出 放 有 肉 块 和 红酒 等 的 炖 锅 用 中 火 加 热 ， 保 持 冒 水 汽 但 
不 沸腾 的 状态 。 与 此 同时 ， 将 一 水 杯 量 的 牛肉 底 汤 倒 入 汤锅 内 ， 一 旦 冒 
水 汽 便 将 所 有 经 过 烘 炒 的 面粉 便 入， 同时 快速 搅拌 ， 不 要 产生 面 疙 次 。 
者 5 分 钟 后 ， 将 汤锅 的 所 有 汤 汁 及 剩余 牛肉 底 汤 的 3/4 一 起 倒 入 炖 锅 。 如 
果 有 必要 的 话 ， 加 水 覆盖 过 肉 块 。 盖 好 锅 盖 ， 将 炖 锅 放 在 烤箱 内 高 度 居 
中 的 位 置 ， 烘 烤 5 小 时 。 其 间 ， 需 要 检查 一 下 锅 里 的 水 量 是 否 还 能 禾 盖 
肉 面 ， 缺 水 的 话 ， 需 加 水 补充 。 

>? 。 要 点 是 整个 炖 锅 在 烧 箱 内 高 度 居中 的 位 置 ， 而 不 是 托 住 炖 钢 的 
托盘 在 中 间 位 置 。 

06 

在 毫 饪 结束 后 ， 应 该 可 以 用 刀 尖 轻松 插 进 肉 块 里 。 如 果 不 能 ， 则 需 
要 延长 烹饪 时 间 。 然 后 将 炖 锅 从 烤箱 中 取出 ， 放 凉 。 


ZEAR 


07 


开始 准备 调味 汁 。 从 炖 锅 里 将 肉 块 拿 出 ， 放 在 一 个 盘子 里 盖 好 ， 并 
将 香料 捆 扔 挥 。 用 漏斗 过 小 出 其 他 药 末 并 压 碎 ， 榨 出 最 后 的 汤 汁 。 


> 这 样 可 以 最 大 限度 地 收回 汤 汁 。 
08 


将 一 半 压 人 碎 的 芯 业 与 汤锅 里 所 有 的 汤 汁 混在 一 起 ， 然 后 用 搅拌 机 搅 
拌 ， 约 需 3 分 钟 。 而 后 用 纱布 或 筛子 过 滤 后 再 倒 回 汤锅 。 

> 您 的 调味 汗 会 因为 Ve RIM, 这 总 比 用 面粉 好 很 多 6 

09 

调味 汁 的 稠度 要 能 挂 住 汤 勺 背 ， 如 果 过 向， 可 以 加 点 牛肉 底 汤 ; 如 
果 不 够 稠 ， 可 以 放 小 火 上 收 一 下 汗 。 之 后 放 入 做 好 的 肉 块 ， 慢 慢 加 热 。 

10 

准备 配 菜 。 将 一 汤 勺 的 黄油 放 入 锅 里 用 温 火 加 热 ， 然 后 加 入 干 营 和 
粮 并 加 水 覆盖 ， 盖 上 锅 盖 ， 考 大 约 15 分 钟 。 在 干 苑 郊 之 前 ， 将 钢 盖 全 
开 ， 让 水 燕 发 出 去 。 然 后 将 巴萨 米 克 酷 倒 入 锅 内 ， 并 通过 燕 发 将 汁 收 到 
一 半 ， 之 后 取出 干 殴 放 入 一 个 热 盘 。 辐 平底 锅 内 加 入 剩余 的 黄油 ， 温 火 
古 炒 一 下 巴黎 生 菇 ， 根 据 大 小 的 不 同 ， 昌 饪 时 间 约 为 5 一 10 分 钟 。 结 束 
后 将 生 天 放置 到 一 个 盘子 里 。 


11 
与 此 同时 ， 在 务 锅 内 用 温 火 将 咸 猪 胸 划 7 一 8 分 钟 ， 直 到 焦 芮 为止 。 
12 


预先 加 热 一 个 盘子 ， 放 入 做 好 的 牛肉 ， 将 成 猪 胸 放 在 牛肉 上 和 面 ， 调 
料 汗 倒 在 周边 ， 巴 柳生 幕 和 干 构 放 两 边 。 随 后 再 撒 些 况 碎 的 香草 叶 ， 香 
ITR CARE AE AT, HER ER 


您 知道 吗 ， 这 道 菜 会 非常 的 出 色 ! 
JTA Fe NE Ja EE? 
通常 人 们 认为 腌 泡 会 给 肉 带 来 更 多 的 香味 ， 并 让 肉 变 软 。 问 题 是 ， 


如 果 想 让 腌 泡 汗 进入 肉 里 ， 需 要 花费 很 长 时 间 。 比 如 一 块 100 克 左右 的 
肉 ， 需 要 1 周 时 间 才 能 入 味 。 


于 是 经 过 一 夜 的 浸泡 实际 上 不 会 及 生 什么 ， 腌 泡 汁 一 点 都 不 会 渗入 
肉 里 ， 哪 怕 是 1 毫米 都 不 会 。 期 望 腌 泡 会 让 肉 变 软 ， 也 是 幻想 ! 

但 是 如 果 我 们 一 开始 先 京 饪 肉 ， 就 完全 不 同 了 。 煎 制 成 金黄 色 后 ， 
在 肉 的 表面 会 产生 很 多 小 用 颖 。 这 样 虽 然 不 会 让 腌 泡 汗 “进入 ” 肉 里 ， 但 
腌 泡 汗 会 挂 在 裂 颖 上 ， 于 是 腌 泡 的 效果 会 被 放大 10 倍 。 


为 什么 这 样 使 用 面粉 ? 

因为 这 样 做 效果 会 更 好 。 通 常 肉 被 炖 者 后 ， 人 们 才 加 入 面粉 然后 放 
入 烤箱 ， 这 就 等 于 我 们 在 把 面粉 做 熟 

但 是 因为 渗入 了 肉汁 ， 这 样 的 面粉 很 难 做 熟 ， 更 不 会 焦 黄 。 


所 以 在 肉 熟 之 前 把 面粉 准备 好 ， 这 样 的 结果 比 平常 的 做 法 效果 会 至 
少 好 10 倍 。 


为 什么 用 烤箱 而 不 是 用 炉 具 加 热 ? 


当 您 用 天 然 气 或 电动 炉 具 加 热 时 ， 热 力 都 来 自 炖 锅 的 底部 。 而 当 您 
用 烤箱 时 ， 热 力 来 目 烤箱 内 的 四 面 人 八方 ， 因 此 喜 饪 过 程 更 均 飞 ， 品 质 更 
好 。 


PERTE R HE FA 


做 由 斯 塔 米 囊 牛肉 CPastram) 需要 4 天 的 准备 时 间 ， 但 口感 真 的 是 
棒 极 了 ! 肉 的 周边 稍微 有 些 脆 ， 但 里 面 非常 柔嫩 ， 做 法 有 点 类 似 低 温 训 
饪 ， 但 获得 的 成 果 是 “爆炸 级 ”的 棒 ! 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注: 


ARR ARE Pt 

从 4 天 前 开始 准备 

准备 工作 : 准备 腌渍 汁 30 分 钟 + 放疗 腌渍 计 6 小 时 
腌 省 :4 天 


烹饪 时 间 : 6 小 时 


8 人 份 备料 


一 2 千克 牛 胸 肉 

-3J ERIT 

一 2 汤 勺 黑 胡 椒 粒 

- 2 汤 勺 烟 标 由布 莉 卡 辣椒 粉 〈Paprika) 
— LINE RAT 

= 半 汤 勺 红糖 

— 1/3% JM AN 

Fi: 

一 200 元 海盐 

了 要 选 没 有 经 过 精 加 工 ， 无 添加 剂 的 ， 一 般 包 装 上 有 说 明 
一 100 克 红糖 

-2 咖啡 勺 蜂 冤 

一 4 涉 大 其， 去 皮 后 压 碎 


- 1} H EH 

一 4 咖啡 勺 四 香 粉 ( 生 姜 、 丁 香 、 肉 豆 蒙 和 胡椒 ) 
-II 咖啡 勺 香菜 籽 

-II 咖啡 勺 黑 胡 椒 粒 

-II 咖啡 勺 芥 末 粉 

-II 咖啡 勺 红果 

-240R ] F 


所 前 4 天 


01 

EAEI. PIRATAGE RENE PF, NE RER BHO 
HRKAE REED 35 ER, EARME, RÉ. WEA EH 
DOS, MESM HIE EE, HR 

02 


在 一 个 大 炖 锅 里 烧 3 升 水 ， 水 开 后 继续 烧 10 分 钟 ， 用 来 去 除 所 有 潜 
在 的 细菌 等 。 加 入 粗 海盐 、 红 糖 和 蜂蜜 搅拌 ， 使 其 充分 溶解 到 水 里 ， 然 
后 加 入 所 有 的 香料 粉 。 放 党 后 在 冰箱 内 放置 5 一 6 小 时 ， 让 腌 省 汁 的 温度 
与 冰箱 温度 持平 。 

售 “” 如 果 您 在 腌渍 计 的 温度 还 不 是 很 低 的 时 候 就 放 入 肉 ， 肉 会 被 过 
早 破 坏 。 既 然 您 连 腌渍 汁 这 么 难 的 事 都 做 了 ， 索 性 多 点 耐心 ， 等 它 完全 
冷却 吧 ! 


03 


腹 渍 汁 放 凉 后 将 肉 放 入 ， 然 后 用 一 个 小 盘子 压 住 肉 块 ， 使 它 完全 温 
入 腌渍 汁 中 ， 盖 上 炖 锅 盖 ， 放 入 冰箱 中 放置 4 天 。 每 天 取出 炖 锡 搅拌 一 


下 腌 省 汁 ， 这 基本 是 最 困难 的 事情 了 ! 
了 ”必须 注意 肉 块 要 全 部 浸没 在 腌 省 汁 中 ， 如 果 有 一 小 块 露 出 ， 便 
会 腐 坏 。 


人 ”需要 4 天 时 间 才 能 让 腌渍 汁 的 洲 味 浸入 到 肉 纤 维 中 ，4 天 后 便 可 
以 将 肉 取 出 来 了 。 


烹饪 当天 
04 


从 冰箱 里 取出 肉 块 ， 同 时 将 烤箱 预 热 到 120'C。 用 清水 清洗 一 下 内 
块 ， 不 要 让 腌渍 汁 残 留 在 肉 上 ， 清 洗 后 用 吸水 纸 吸 干 肉 块 。 

05 

将 准备 好 的 香菜 籽 和 黑 胡 椒 放 入 锅 里 ， 用 大 火 烘 炒 ， 注 意 勤 搅拌 ， 
不 要 烤 焦 。 将 其 压 碎 后 ， 加 入 烟 票 由布 莉 卡 关 椒 粉 、 狐 粉 和 红糖 ， 再 压 
碎 成 粉 。 把 这 个 混合 香料 粉 撒 在 牛 胸 肉 上 ， 注 意 要 撒 得 比较 均 勾 ， 各 个 
面 都 要 撒 到 。 为 了 能 挂 住 ， 不 妨 把 肉 再 搓 揉 一 下 。 

也” 香料 在 京 饪 过 程 中 基本 不 会 渗入 肉 里 ， 但 用 香料 是 为 了 使 襄 饪 
后 牛 胸 肉 表 皮 和 内 部 的 肉 有 滋味 差异 。 

06 

把 牛 胸 肉 用 铝 箱 纸 包 里 三 层 ， 融 油脂 的 面 朝 上 ， 然 后 放 入 烤箱 中 豪 
饪 6 小 时 。 

> ”油脂 会 在 就 饪 过 程 中 轻微 熔化 一 部 分 ， 所 以 如 果 油 脂 在 上 方 ， 
熔化 后 会 流入 肉 纤 维 之 间 。 如 果 油 脂 在 底部 ， 会 直接 流 到 烤 盘 上 ， 白 白 
浪费 挥 整 太 可 惜 了 。 

他” 肉 在 放 入 烤箱 前 必须 确保 用 铝 箱 纸 严实 地 包 三 层 ， 这 样 在 就 饪 
过 程 中 产生 的 湿 气 才 不 会 泄漏 ， 在 湿润 环境 下 就 饪 出 来 的 肉 才 会 依然 湿 


PERLE 

07 

ANR TR EUR, RER EN RER ASK, EE UT 9280 C 。 
MR ADN PRET ES MAS RIRE ETAUE RS, A 
烘 烤 架子 放 在 中 间 ， 奔 下放 一 个 烤 盘 用 来 收集 可 能 会 挥 落 的 肉汁 。 烘 烤 
5 一 7 分 钟 ， 千 万 不 要 烤 焦 。 


然后 就 完成 了 了， 时间 确 实 有 点 长 ， 但 肉 会 很 好 吃 。 


为 什么 不 用 亚 硝 酸 盐 ? 


我 是 刻意 不 用 亚 硝 酸 盐 的 ， 尺 窟 通常 人 们 制作 由 斯 塔 米 囊 牛肉 或 白 
火腿 肉 时 会 用 到 这 种 盐 。 使 用 亚 硝酸 盐 会 给 肉 留 下 漂亮 的 颜色 ， 但 同时 
食用 亚 硝酸 盐 会 有 引发 很 多 病症 的 危险 ， 甚 至 导致 癌症 。 


为 什么 要 把 肉 完全 浸入 腹 旋 计 里 ? 


腹 活 计 包 合 盐 、 糖 和 香料 ， 肉 块 完全 浸入 后 ， 盐 会 进入 肉 纤 维 进而 
改变 恒 白 质 的 结构 ， 于 是 在 毫 饪 过 程 中 不 会 变形 太 大 ， 也 不 会 排出 纤维 
中 的 水 分 。 另 外 还 有 一 个 比较 有 意思 的 原因 ， 即 有 盐 的 作用 ， 香 味 会 更 
快 地 浸入 肉 里 ， 比 简单 的 腌 制 要 快 很 多 。 


小 牛肉 篇 


ERAR ZR Eih RAAE ERU A 


这 并 不 是 著名 的 米兰 肉 排 的 做 法 ， 因 为 我 们 在 包 囊 肉 排 的 面包 漆 中 
加 入 了 由 马 臣 奶 酷 。 这 也 不 是 由 和 尔 马 肉 排 的 做 法 ， 但 总 而 言 之 ， 这 是 道 
FAJOKRA, CMEI wA- SREMA, ik AAE 
AJ EE 


D 


想 要 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
炊具 的 大 小 
京 饪 时 用 什么 黄油 ? 


准备 时 间 : 15 分 钟 
BRIE: 15 分 钟 


4 人 份 备料 
-4 块 150 克 小 牛肉 排 ， 最 好 从 腿 肉 上 切 ， 并 拍 平 一 些 
-100 克 面粉 


一 2 个 鸡 保 ， 打 碎 搅 拌 并 加 入 2 汤 勺 水 


一 ”100 元 面包 泻 ， 混 入 50 克 的 帐号 臣 奶 栈 ( 最 好 做 的 时 候 现 场 刮 成 
22) 


-300 克 澄清 黄油 《或 人 花生油 ) 
生菜 沙拉 

DIE ZMK, Def BFK 
=- 8 FE I, EAD AA 
一半 个 柠檬 ， 压 出 计 

— 1I 汤 勺 橄榄 油 

一 儿 勺 碎 帕 与 臣 奶 酪 或 奶酪 粉 
-海盐 及 胡椒 粉 

01 


提前 1 小 时 从 您 的 冰箱 里 将 小 牛肉 排 取出 ， 然 后 平 放 到 案板 上 或 盘 
中 ， 相 互 之 间 不 要 重 闭 。 

> 如 果 有 重 闭 的 话 ， 则 需要 更 多 时 间 来 使 得 它们 升温 到 环境 温 
度 ， 大 概 是 3 小 时 后 。 

02 

将 您 的 烤箱 温度 设 定 到 160C ， 同 时 将 面粉 、 鸡 蛋 液 和 面包 济 放 到 
三 个 汤 盘 中 。 

03 

将 澄清 黄油 或 花生 油 倒 入 大 平底 锅 中 ， 将 火 调 到 中 等 强度 ， 锅 要 选 
择 至 少 可 以 放 进 两 块 肉 排 而 且 相 互 不 会 磁 到 的 大 小 。 


也 ”这 是 非常 重要 的 一 点 ， 如 果 您 的 平底 锅 太 小 ， 您 的 肉 排 就 不 会 
ARER, EE SUR EUR, EUR AIRE RAS EA 


04 

扔 个 小 面包 块 检测 一 下 油 的 温度 ， 如 末 在 15 秒 内 能 变 得 金黄 ， 那 么 
油 锅 的 温度 就 是 对 的 。 

D ”如果 用 大 火 来 豆 饪 肉 排 ， 肉 排 中 的 水 分 会 被 排出 ， 并 排斥 油 
脂 ， 这 样 肉 排 会 变 得 无 味 ， 同 时 面包 酒 也 会 炸 干 。 但 如 果 火 力 不 够 的 
话 ， 情 况 会 正好 相反 ， 面 包 洽 吸收 油脂 ， 肉 排 会 表现 得 油腻 又 沉 重 。 

05 


把 两 块 肉 排放 到 面粉 中 ， 用 手 取 走 多 余 的 面粉 。 然 后 将 肉 排放 入 鸡 
重 液 中 ， 将 多 余 的 重 液 过 渡 挥 之 后 放 在 面包 洽 中 。 


> ”如果 没有 面粉 ， 肉 排 上 挂 不 住 鸡 集 液 。 而 如 果 没 有 鸡 集 液 ， 面 
包 漂 也 没 法 固定 在 肉 排 上 。 因 此 ， 顺 序 非常 重要 。 

06 

将 处 理 过 的 肉 排放 到 平底 锅 中 用 油 炸 ， 每 个 面 都 须 炸 2 分 钟 左右 。 

> 在 给 肉 排 翻 面 时 动作 请 慢 些 ， 否 则 面包 酒会 脱落 。 

07 

用 吸油 纸 轻 轻 吸 附 肉 排 油 炸 后 多 余 的 油脂 ， 然 后 放 到 烤箱 烘 烤 染 
上 ， 放 一 个 盘子 在 下 面 用 来 收集 可 能 会 脱落 的 面包 泻 ， 推 进 已 经 预 热 的 
烤箱 里 。 

> 放 在 人 烘 烤 架 上 的 好 处 是 可 以 保证 肉 排 面包 次 中 的 湿 气 在 烤箱 中 
释放 出 来 ， 从 而 变 得 酥 胸 。 但 如 果 是 用 铁 盘 ， 一 部 分 和 湿 气 会 凝结 在 肉 排 
DE 

08 

H PACE MA PPS Fr AIHE. 

09 


准备 沙拉 。 将 行 榜 汗 、 橄 柳 油 、 楼 桃 番 训 和 芝 肤 沫 混在 一 个 大 沙拉 


10 


将 和 肉 排 放 在 一 个 大 盘子 里 ， 再 加 上 沙拉 。 在 上 面 撒 些 由 马 臣 奶酪 
粉 ， 点 几 滴 柠 柑 汁 。 加 盐 ， 撒 一 些 用 胡椒 研磨 右 研 磨 的 胡椒 粉 ， 然 后 迅 
Eim ER o 

看 看 这 些 色彩 ， 这 些 不 同 的 质感 和 香味 。 它 特别 好 吃 ， 而 且 做 起 来 
也 很 简单 。 


米兰 式 小 肪 排 或 肉 排 的 做 法 ? 


最 传统 的 做 法 是 用 一 个 2 厘米 厚 的 小 肋 排 ， 粘 上 面包 湾 后 用 澄清 呐 
油 生 制 ， 没 有 面粉 更 没有 帕 马 臣 奶 酷 〈 由 马 臣 奶 酷 来 目 由 和 尔 马 地 区 ， 离 
米兰 距离 较 远 ) 。 用 肉 排 蔡 换 小 肋 排 是 比较 常见 的 做 法 ， 但 并 不 是 很 传 
统 。 


厚度 、 厚 度 、 厚 度 ! 


请 起 记 那 些 店铺 里 卖 的 肉 排 吧 ， 注 得 儿 乎 透明 了， 这 种 薄 肉 排 是 用 
来 做 意大利 皮卡 塔 CPiccatas) 柠 标 半 炸 肉 的 。 而 我 们 在 做 这 个 炸 肉 排 
时 ， 人 至 少 需 要 有 1 厘米 厚 的 肉 排 否则 面包 泻 残 有 点 过 厚 了 。 


日 式 面 包 洽 是 怎样 的 ? 


日 式 面 包 浴 比 欧 洲 的 面包 漂 更 轻 仍 。 如 果 在 超市 或 商场 找 不 到 这 种 
面包 洽 ， 您 可 以 按照 我 给 出 的 配方 自己 制作 。 但 别 在 两 场 里 买 现成 的 面 
包 演 ， 里 面 的 添加 物 太 多 了 ， 它 们 会 大 量 吸收 苹 饪 中 出 现 的 油脂 。 


日 式 面 包 洽 的 制作 方法 

把 面包 的 硬 壳 取 下 来 ， 将 软 的 部 分 放 入 冰柜 或 冰箱 的 冷冻 层 ， 静 置 
一 夜 。 

第 二 天 从 冷冻 层 取出 冻结 的 面包 ， 冰 冻 状 态 下 面包 会 有 长 条 ， 就 好 
像 黄 瓜 刮 出 的 黄瓜 丝 ， 至 少 有 5 毫米 长 。 在 烤箱 烤 架 上 放 一 张 烘 烤 用 
纸 ， 在 上 面 撤 上 面包 丝 。 设 置 烤箱 温度 为 160C ， 用 10 分 钟 烘 干 面 包 
丝 ， 注 意 千 万 别 烤 焦 。 


澄清 黄油 是 什么 ? 


就 是 普通 黄油 去 除 那些 容易 焦化 的 物质 后 的 黄油 。 用 澄清 黄油 做 炸 
肉 排 可 以 让 肉 排 更 具有 黄油 的 香味 。 


炸 成 金黄 色 的 小 牛 肋 排 


二 了 和 餐厅 菜单 上 那些 干 硬 的 小 牛 肋 排 吧 ， 我 讲 的 是 做 出 口感 柔嫩 多 
汁 ， 炸 成 金黄 色 的 小 牛 肋 排 ， 还 搭配 有 用 葡萄 酒 做 成 的 调味 汁 。 改 变 一 
切 的 小 守门 ， 束 是 在 腌渍 汁 中 泡 两 个 小 时 ， 我 跟 您 解释 一 下 .……. 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
炊具 的 大 小 

ER ME AIRE YA 

是 人 否 要 在 就 饪 中 给 肉 翻 面 ? 
并 肉汁 静 置 肉 块 


准备 时 间 : 制作 腌渍 汁 10 分 钟 + 放 凉 腌渍 汁 3 小 时 
腌 制 时 间 : 2 小 时 
腌 泡 时 间 : 1 小 时 
TERTE: 40 分 钟 


2 人 份 备料 


-2 块 厚度 为 2 厘米 ， 重 量 为 350 殉 的 小 牛 肋 排 
一 1 汤 勺 漆 清 黄油 (可 用 花生 油 代 蔡 ) 

腌渍 汗 

-3 咖啡 勺 灰 细 盐 

一 半 咖 啡 勺 糖 

腌 泡 汗 

KR, KX YAT 

— SENTE STE ST E A EA 


一 4 汤 义 橄榄 油 
调味 汗 


一 40 坚 升 牛肉 抵 汤 (最 好 是 新 鲜 的 ， 或 者 冷冻 的 也 可 以 ) 
— 40 毫升 比较 强劲 的 干 红 葡 萄 酒 

防 比 如 赤 霞 珠 

一 1 根 干 葡 ， 切 成 小 块 

一 1 汤 勺 黄油 


-海盐 和 胡椒 粉 

01 

准备 腌 渍 汁 。 回 炖 锅 内 倒 入 3 升水 ， 放 入 盐 和 糖 ， 水 开 后 再 继续 者 5 
分 钟 ， 之 后 放 凉 至 常温 。 随 后 将 汤 倒 入 一 个 大 沙拉 倪 里 ， 放 入 冰箱 继续 
放 凉 2 一 3 小 时 。 

02 

将 小 牛肉 排放 到 腌渍 省 中 脐 制 2 小 时 ， 每 半 小 时 翻 一 次 面 以 便于 所 
有 的 肋 排 表面 都 能 接触 到 腌渍 汁 。2 小 时 后 将 肉 取 出 ， 然 后 用 水 冲洗 
后 ， 拿 吸水 纸 吸 干 。 


03 

准备 腌 泡 。 将 所 有 配料 倒 入 一 个 大 盘 中 ， 再 把 小 牛 肋 排 放 入 ， 并 用 
手 将 配料 涂 满 小 牛 肋 排 两 人 出。 用 保鲜 腊 包 器 小 牛 肪 排 ， 在 常温 下 静 置 1 
小 时 。 

他” 腹 泡 不 会 让 香料 进入 到 肉 里 面 ， 只 是 会 让 肉 表面 带 有 香气 。 这 
已 经 可 以 让 每 一 口 肉 都 带 着 百里香 和 苏 香 的 味道 了 。 

04 

准备 调味 汗 。 用 中 火 将 汤锅 内 牛肉 底 汤 的 量 收 计 到 3/4， 变 得 像 糖 
浆 一 样 。 用 另外 一 个 汤锅 ， 将 干 欧 和 红 葡 萄 酒 倒 入 ， 用 中 火 收 汁 到 
3/4， 不 要 让 汤 沸 腾 。 这 大 约 需 要 30 分 钟 。 

> 底 汤 和 和 葡 区 酒 中 的 水 分 会 蒸发 ， 能 保留 更 多 的 香味 ， 不 会 被 水 
分 稀释 。 

> 您 可 以 提前 准备 调味 汁 。 

05 

把 小 牛 肋 排 上 的 未 清除 干净 ， 然 后 准备 烹 饪 。 这 时 菏 味 已 经 依附 到 
ARE 


> 蒜 在 京 饪 中 会 烧 焦 ， 变 得 兰 浴 ， 这 也 是 我 们 要 清除 一 下 的 原 


06 

用 大 火 加 热 一 个 足够 同时 划 两 块 牛 肋 排 的 平底 锅 ， 把 证 清 黄 油 放 入 
热 锅 ， 稍 等 几 秒 钟 。 然 后 把 两 块 牛 肋 排 合并 到 一 起 ， 一 只 手 抓 住 带 骨 端 
BOA APRILI EP o 


> 若 直接 将 牛 肋 排 平 放 到 锅 里 ， 带 骨 部 分 永远 不 会 前 得 焦 黄 ， 这 
ua. MAR ENONCE, MADAME. 
07 


KARAEHE AR, ROIS ER, TR] RE 30 ANT — 
次 ， 并 将 锅 里 的 黄油 浇 盖 在 肋 排 上 。 调 到 小 火 ， 然 后 再 二 5 一 6 分 钟 ， 继 
续 每 隔 30 秒 钟 翻 一 次 面 。 


> 每 隔 30 秒 钟 翻 一 次 面 可 以 保证 肉 排 获得 比较 均衡 的 就 饪 效果 ， 
同时 这 样 剖 出 的 肉 排 也 会 比 仅 翻 一 次 面 的 更 加 多 汁 。 


08 


从 锅 里 取出 小 牛 肋 排 ， 然 后 用 三 层 铝 箱 纸 包 里 住 ， 放 在 一 个 盘子 里 
静 置 5 分 钟 。 


> 在 静 置 期 间 ， 小 牛 肋 排 中 的 肉汁 会 变 得 更 稠 。 在 襄 饪 中 变 干 的 
表面 也 会 吸收 一 部 分 肉 并， 从 而 回 到 比较 柔嫩 的 状态 。 
09 


与 此 同时 ， 将 葡 菊 酒 和 干 区 混合 汁 以 及 底 汤 混在 一 起 ， 加 入 一 
人 
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重新 将 平底 锅 放 到 大 火 上 ， 然 后 给 小 牛 肋 排 加 热 30 秒 钟 ， 使 得 外 表 
更 为 酥脆 ， 然 后 准备 上 更。 


> 在 静 置 过 程 中 ， 肋 排 表 面 因 为 吸收 肉汁 会 重新 变 软 ， 用 大 火 加 
热 会 让 表面 变 得 酥脆 。 

11 

将 小 牛 肋 排 取出 摆 放 在 两 个 担子 上 ， 把 调味 汁 浇 在 上 面 。 

您 将 品尝 到 世界 大 赛 冠军 级 的 小 牛 肋 排 ! 恭喜 您 ! 


IITA Em? 


AE AAA ARERR, KKA ENIR E AENT. 
KEE AKIE, W T REMUE KARE REEERE WR 
HINDA. ERLER, DA RA SE K R WA AI A E 
E, AREAREN, Di AC ENTRE REFUS E 
处 理 的 小 牛 肋 排 会 比 传统 未 经 处 理 的 更 多 汗 。 


日 半 炖 小 牛肉 


这 个 全 看 的 历史 可 以 追溯 到 18 世 纪 ， 当 时 是 用 一 些小 牛 的 边角料 制 
作 ， 加 上 蘑菇 和 王 芍 ， 主 要 作为 一 道 前 人 染 。 随 后 菜 看 的 做 法 有 了 很 大 改 
变 ， 今 天 的 做 法 其 实 与 最 初 的 全 谱 已 经 关系 不 大 了 。 我 们 一 起 追溯 一 下 
历史 ， 从 头 来 说 。 


O 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
训 饪 好 的 肉 如 何 装 盘 ? 

京 饪 时 用 多 大 的 炊具 ? 

京 饪 时 用 什么 油 ? 


RAMAI 


准备 时 间 : 20 分 钟 
烹饪 时 间 : 3 小 时 


6 人 份 配料 


— 600 殉 小 牛 屑 肉 ， 切 成 边 长 4 厘米 左右 的 正方 体 肉 块 
一 600 克 小 牛 胸 肉 ， 切 成 边 长 4 厘米 左右 的 正方 体 肉 块 
-3 升 新 鲜 小 牛 底 汤 《〈 或 冷冻 的 汤 ) 


- 2 汤 勺 橄 模 油 
-海盐 
配料 


一 300 克 用 冷水 冲 过 的 野 黑 米 
ARTE, À 
-20E h, KE 

一 200 克 巴黎 生 菇 ， 洗 净 

一 4 汤 勺 黄油 

-2 汤 勺 白糖 

调味 汁 

一 25 克 币 鲜 奶油 

— AE HER 


-少许 肉 豆 苞 

01 

将 买 来 的 肉 放 到 一 个 大 的 沙拉 盆 中 ， 加 入 橄榄 油 并 搅拌 ， 保 证 每 块 
肉 都 能 被 橄 棋 油 包 庄 住 。 然 后 用 中 火 加 热 炖 锅 ， 等 锅 热 后 ， 在 锅 里 翻 炒 
一 下 肉 块 ， 直 至 变色 。 


> “” 当 您 直接 把 橄榄 油 倒 入 锅 中 时 ， 油 会 在 肉 块 之 间 被 加 热 ， 甚 至 
烧 焦 从 而 带 着 奇怪 的 味道 。 因 此 ， 如 果 您 事先 在 肉 上 撒 油 搅拌 一 下 ， 油 
便 不 会 烧 焦 。 

02 

一 旦 肉 已 经 变色 ， 将 底 汤 倒 入 炖 锅 中 ， 须 保证 汤 的 高 度 到 超过 肉 块 
3 一 4 厘米 处 。 加 少许 盐 ， 但 不 能 放 胡 椒 。 将 火 调 小 ， 炖 2 小 时 30 分 钟 ， 
这 期 间 不 要 让 汤 沸腾 也 不 能 有 波纹 ， 只 能 看 到 侦 尔 冒 出 一 个 气泡 。 

了 ”在 水 温 较 低 的 情况 下 ， 肉 会 被 缓慢 做 熟 ， 而 且 能 保留 本 里 的 肉 
汁 。 如 果 是 沸腾 状态 ， 有 气泡 出 现 ， 证 明 肉 者 得 太 快 了 ， 会 把 肉 榨 干 。 

03 

从 汤 中 取出 肉 块 ， 放 在 一 个 大 盘子 里 ， 并 用 铝箔 纸 履 兰 。 用 纱布 过 
小 一 下 锅 里 的 汤 汁 。 

> 纱布 会 收集 散落 在 锅 里 的 小 肉 丝 等 ， 使 锅 里 的 汤 汁 变 清 透 。 

04 

清洗 一 下 炖 锅 ， 将 过 滤 后 的 汤 汁 倒 回 锅 里 ， 用 中 火 将 汤 汁 收 到 原来 
2/3 的 量 。 

> 目的 是 要 蒸发 出 一 部 分 水 分 。 水 分 是 没有 味道 的 ， 所 以 这 样 做 
可 以 提高 汤 汗 香味 的 浓度 ， 让 汤 汁 变 得 更 有 味道 。 

05 


准备 配 菜 ， 在 炖 锅 收 汁 的 同时 ， 将 一 个 者 锅 加 热 ， 并 加 入 1 勺 黄 
油 。 当 黄油 熔化 后 ， 放 入 野 黑 米 ， 并 翻 炒 3 一 4 分 钟 。 再 加 入 米 量 2 们 的 
水 ， 盖 上 锅 益 ， 者 40 分钟， 

06 

向 一 个 小 平底 锅 内 加 入 1 汤 勺 黄油 ， 放 入 干 苞 、1 汤 勺 白糖 ， 加 水 到 
锅 一 半 高 度 。 加 上 锅 盖 ， 用 小 火 痢 20 分 钟 ， 并 经 常 搅拌 。 

07 

小 胡萝卜 也 是 同样 的 处 理 方式 ， 向 小 平底 锅 内 加 入 1 汤 勺 黄油 ， 翻 
炒 一 下 小 胡萝卜， 然后 加 入 糖 和 水 到 锅 一 半 高 度 的 位 置 。 盖 上 锅 盖 者 20 
分 钟 ， 并 经 常 搅拌 。 

08 

巴黎 生 菇 的 处 理 方法 也 一 样 ， 但 不 要 加 糖 。 加 黄油 翻 炒 后 ， 将 水 倒 
入 锅 中 至 一 半 高 度 的 位 置 ， 用 小 火 煮 5 分 钟 ， 并 经 常 搅拌 。 

09 

准备 调味 汁 。 将 锅 里 的 汤 汁 收 到 合适 的 浓度 后 ， 调 至 小 火 保温 。 准 
备 一 个 大 硫 ， 倒 入 鲜 奶油 、 鲜 蛋黄 和 肉 豆 芍 ， 然 后 搅拌 均匀 ， 随 后 加 入 
一 些 锅 里 的 汤 汁 并 搅拌 。 最 后 将 混合 物 倒 入 锅 内 的 汤 汁 中 ， 继 续 用 小 火 
加 热 锅 里 的 汤 汁 ， 并 不 断 搅拌 。 等 汤 汁 开始 有 些 黏稠 后 ， 将 所 有 炖 肉 放 
入 其 中 并 加 热 10 分 钟 。 

10 

将 所 有 的 事情 都 做 好 后 ， 肉 就 可 以 上 桌 了 。 将 炖 肉 和 汤 汁 放 在 一 个 
大 汤 盘 中 ， 其 他 的 配 菜 也 分 别 放 在 不 同 碟 盘 里 ， 包 括 时 黑 米 ， 每 人 可 以 
根据 自己 的 喜好 自行 选择 配 荣 。 

这 些 食物 放 在 一 起 简直 漂亮 极 了 ， 五 彩 缤纷 ， 从 白色 到 橙色 还 有 黑 


为 作 么 丰 拒 网 用 水原 一 下 ? 


用 热 水 烛 肉 是 很 患 蕊 的 做 法 。 最 初 这 样 做 是 出 于 卫生 的 原因 ， 而 现 
在 的 肉 类 卫生 是 有 基本 保证 的 。 把 肉 放 到 沸水 里 粹 的 过 程 也 失去 了 一 部 
分 肉 的 滋味 。 


为 什么 用 日 计 ? 

过 去 用 白 汁 是 为 了 让 人 看 清楚 ， 让 人 看 到 肉 没有 发 霉 也 没有 腐烂， 
其 实 与 味道 没有 任何 关系 。 同 样 只 是 出 于 卫生 的 原因 ， 汁 越 白 ， 肉 越 新 
鲜 。 
不 要 用 日 水 者 肉 ! 

如 果 您 用 和 白水 煮 肉 的 话 ， 最 后 的 结果 是 白水 接受 了 所 有 肉 损失 的 香 


味 成 为 肉 汤 。 这 样 做 会 导致 肉 变 得 平淡 无 味 。 而 当 您 用 抵 汤 来 生肉 的 时 
候 ， 肉 不 会 损失 目 喘 的 香味 ， 会 继续 你 持 很 好 的 香味 状态 。 


米 主 炯 小 牛 肝 及 请 靖 英 拉 塔 计 


在 做 米兰 烂 小 牛 肘 时 ， 并 不 是 用 添加 番茄 的 方式 增添 红色 的 ， 真 不 
是 这 样 ! 香味 、 质 感 ， 还 有 番茄 所 包含 的 水 分 都 与 这 道 染 看 无 关 ， 加 得 
匣 只 能 稀释 调味 汁 。 所 以 ， 请 坊 记 番茄 吧 。 我 们 一 起 来 做 真正 的 炯 小 牛 
肘 和 原味 的 蔓 莱 莫 拉 塔 计 (Gremdata) 。 


> 


想 要 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 


训 饪 好 的 肉 如 何 装 盘 ? 
京 饪 时 用 多 大 的 炊具 ? 
就 饪 时 用 什么 油 ? 
US 

RAMA 


准备 时 间 : 30 分 钟 
京 饪 时 间 : 2 小 时 10 分 钟 


6 人 份 备料 


— 6H /N ERA, FE E300% 

他 最 好 大 小 一 臻 
-IPK FR, DIN 
RE h, EXER 
-RFR EPA Vh 
-4 头 大 某 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
-2 升 小 牛 底 汤 (或 用 冷冻 的 汤 ) 
— 20—258 FHF Á À & 

= 2 汤 勺 黄油 

-海盐 及 胡椒 粉 

SERRAT 

-1KLK RS, ABEUERAIR NT 


RER, AMAI JE DTA 

-KDT HANTE 
DUREE EE AT AIMENT AET 

01 
HPAIWAKA m, KERAGI RFE. 


他 ”在 加 热 过 程 中 ， 没 有 任何 味道 的 水 分 会 被 花 发 ， 留 下 的 更 多 是 
AWR, ARRA EA RR. 

02 

将 烤箱 预 热 到 160'C， 从 冰箱 中 取出 小 牛 肘 肉 ， 并 在 肉 的 费 膜 部 位 
扎 几 刀 。 

> ” 包 于 着 牛 肘 的 犁 膜 会 在 京 饪 过 程 中 收缩 ， 它 会 拉 紧 肌肉 造成 牛 
肘 肉 变形 。 如 果 您 在 颖 膜 上 切 出 几 个 小 口 ， 牛 肉 不 会 变形 太 多 ， 足 饪 得 
也 更 均衡 。 

03 

准备 铸铁 炖 锅 并 用 中 火 加 热 ， 一 定 要 大 到 能 平 放 6 个 牛 肘 ， 而 不 需 
要 操 在 一 起 。 在 炖 锅 里 加 入 一 汤 勺 黄油 ， 等 黄油 开始 产生 泡沫 时 ， 先 放 
入 3 个 牛 和 时， 相互 之 间 不 能 粘 在 一 起 。 在 锅 里 每 面前 3 一 4 分 钟 后 取出 放 
在 一 个 大 盘子 里 ， 注 意 保温 。 然 后 把 剩余 3 个 牛 肘 ， 重 复 上 述 操作 依次 
放 入 。 

> “ 当 肉 粘 在 一 起 时 ， 肉 失去 的 水 分 会 被 封锁 在 肉 块 下 方 ， 最 后 网 
块 会 被 这 些 水 分 洛 熟 而 不 是 于 得 金黄 。 

04 

减 小 一 些 火力 ， 加 入 剩余 的 黄油 ， 还 有 切 成 小 块 的 蔬 染 丁 。 加 盐 ， 
然后 炒 5 分 钟 。 


他 “加 盐 的 效果 是 让 蔬 沫 中 的 水 分 蒸发 出 去 ， 而 仅仅 保留 最 好 的 其 


05 
RCE EE BIA FARA A, NE RRKT DUR 3/4) 


m 


他 ” 蔡 发 水 分 时 也 会 蒸 用 出 葡 欧 酒 中 的 大 部 分 酒精 ， 但 能 保留 它 的 


06 

将 牛 肝 肉 小 心地 放 在 蔬菜 上 面 ， 再 倒 入 收 汁 后 的 小 牛 底 汤 ， 轻 微 覆 
盖 至 蔬菜 高 度 就 好 。 千 万 不 能 倒 太 多 ， 我 们 是 要 烟 炖 肉 ， 而 不 是 者 肉 。 

加 上 镜 盖 ， 放 在 烤 架 上 送 入 烤箱 ， 务 必 使 炖 锅 的 高 度 在 整个 烤箱 正 
中 央 ， 将 训 饪 时 间 调 至 1 小 时 45 分 钟 。 在 京 饪 时 间 过 半 时 ， 将 牛 肝 肉 翻 
面 ， 同 时 检查 是 否 有 足够 的 汤 汁 。 如 果 不 够 时 请 及 时 补充 ， 但 不 能 超过 
蔬菜 的 高 度 。 用 思 尖 检查 肉 的 成 熟 度 ， 如 果 能 很 经 松 地 插入 ， 说 明 熟 得 
很 好 。 

全 ”小 牛 肘 的 烹饪 工序 是 在 烤箱 里 娴 炖 ， 而 不 是 通常 说 的 用 水 者 。 
用 炯 炖 的 方法 ， 肉 基本 不 会 损失 掉 香 味 。 但 如 果 换 成 者 内 ， 有 一 大 部 分 
的 香味 会 损失 在 水 里 ， 肉 也 就 不 那么 好 吃 了 。 

07 

准备 高 莱 英 拉 塔 半 。 准 备 一 个 碗 ， 将 薪 和 香草 及 碎 柠 榜 乔 皮 与 柠 柑 
汁 混在 一 起 。 把 这 个 混合 汁 浇 在 肉 上 ， 然 后 盖 上 锅 盖 ， 再 京 多 5 分 钟 。 

08 

把 小 牛 肝 从 锅 里 取出 ， 放 在 一 个 经 过 加 热 的 大 号 盘子 里 。 周 边 放 好 
蔬菜 ， 将 炖 锅 里 的 汤 汁 浇 上 去 ， 用 盐 和 胡椒 调味 。 

拥有 这 完美 的 汤 汁 颜色 和 香气 ， 才 是 真正 的 米兰 烟 炖 小 牛 肘 ! 


不 用 些 面 粉 包 里 住 牛 肝 吗 ? 
通常 在 做 煎 炸 肉 的 时 候 会 给 肉 块 昧 上 一 层面 粉 ， 这 层面 粉 的 作用 是 


使 得 钢 奔 的 油脂 和 添加 的 看 认 汁 变 得 更 币 。 一 般 来 说 ， 汤 汁 会 被 看 若 的 
水 分 稀释 ， 所 以 加 面粉 以 防 汤 汁 不 够 浓 稠 。 这 真是 打 补 丁 的 做 法 。 


炎 励 您 的 小 穹 门 
您 在 襄 饪 过 程 中 ， 可 以 再 添加 一 两 根 带 骨 髓 的 小 牛 腿 骨 。 将 腿 骨 纵 


向 饥 开 ， 加 上 一 些 香 荣 碎 。 


如 采 您 像 我 这 么 爱 吃 这 道 染 ， 还 会 加 上 两 条 去 咸 后 的 铺 鱼 ， 与 多 茉 
砚 拉 塔 汁 一 起 ， 给 这 道 沫 看 提 人 鲜 。 


然后 为 了 完全 符合 意 餐 精神 ， 我 会 配 上 米兰 式 米 饭 。 


最 初 的 全 详 是 怎样 的 呢 ? 


在 最 初 的 染 谱 中 是 完全 没有 番茄 的 。 原 因 也 很 简单 ， 一 直到 18 世 

， 意 大 利 人 都 不 怎么 吃 番茄 ， 他 们 认为 番 荔 是 有 毒 的 。 一 位 法 国 厨 师 
o 保罗 :. 佩 拉 普 拉 特 CHenri-Paul Pellaprat) 在 1932 年 出 版 的 《现代 
E£) (Culinaire Moderne) 一 书 中 加 入 了 番茄 。 


从 那 时 起 ， 人 人 都 开始 按照 这 个 沫 谱 来 制作 ， 没 人 去 想 是 怎样 一 回 
事 了 。 


猪肉 遍 


意 式 烤 猪 及 


这 个 菜 的 做 法 来 自 意 大 利 ， 习 惯 上 是 用 一 头 整 猪 或 半 头 去 骨 后 的 猪 
制作 。 如 果 人 数 少 ， 可 以 用 猪 胸 肉 来 代替 ， 猪 胸 肉 也 是 块 入 口 即 化 的 好 
肉 。 最 出 名 的 意 式 烤 猪 来 自 罗 马 市 的 阿里 基 亚 。 巧 合 的 是 ， 这 与 法 式 做 
法 是 一 样 的 ! 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
炊具 的 大 小 
给 肉 洲 汗 


建议 提前 1 天 开始 准备 
准备 时 间 : 20 分 钟 
烹饪 时 间 : 4 小 时 15 分 钟 


8 人 份 备料 


一 1 块 去 骨 后 的 猪 胸 肉 ， 重 约 4 干 殉 
一 1 个 半 汤 勺 的 画 香 花粉 (如 果 没 有 可 以 换 成 2 汤 义 的 画 香 籽 ) 


防 没 有 盏 香花 粉 实在 太 遗 憾 了， 因为 这 真是 顶级 口感 
-2 汤 义 的 迷人 友 香 ， 要 前 得 非常 碎 

一 1 个 半 汤 勺 刚 刚 研磨 出 的 胡椒 粉 

一 1 汤 勺 红 浆 果 香 料 粉 

—8kir, KX Ja HJIH EH 

— 24 AAR Ti 

—3XK J ASE 

了 访 这 个 可 以 从 肉 店 里 要 到 


提前 1 天 


01 

如 果 没 有 苏 香 花粉 的 话 ， 可 以 先 处 理 一 下 苏 香 籽 ， 放 入 加 热 的 平 奈 
锅 中 轻微 烘 炒 2 分 钟 ， 需 要 不 俘 地 搅拌 ， 注 意 别 烤 焦 。 然 后 取出 ， 压 雁 
揭 成 粉 。 

02 


把 猪 胸 肉 在 案板 上 放 平 ， 从 4 个 面 各 切 出 3 厘米 宽 的 肉 ， 但 保留 猪 
JE 

人 ”这样 可 以 很 方便 地 用 猪 皮 从 4 个 面包 好 胸 肉 ， 以 防 4 个 面 的 肉 被 
ER. 

03 


用 一 把 快刀 ， 在 胸 肉 上 划 出 大 概 30 个 1 厘米 深 的 切口 。 把 香料 和 红 
浆果 粉 等 撤 好 ， 涂 抹 均 勾 并 压 实 。 
D 调味 香料 会 渗入 切口 中 ， 能 比 平 常 的 做 法 带 来 多 出 20 倍 的 香 


味 。 

04 

把 猪 胸 肉 沪 成 卷 ， 每 间隔 3 厘米 左右 用 绳 捆 住 。 注 意 捆 绑 的 力度 要 
均匀 ， 这 样 才 能 有 均匀 的 在 饪 效果 。 然 后 纵 疝 捆 两 次 ， 注 意 用 猪 皮 履 六 
住 两 边 的 肉 。 

05 

把 肉 捆 好 后 放 在 一 个 烘 烤 染 上 ， 在 阴 闵 处 放置 一 夜 ， 不 用 任何 窗 盖 
物 。 

> BR RMET A, AA ÉÆR ETIENNE 
Be XNA E RELEASES AIRE, 


烹饪 当天 

06 

将 烤箱 预 热 到 140C ， 将 这 块 捆绑 的 猪 胸 肉 放 到 一 个 整 块 烘 烤 用 的 
Bak. ARKH P. HEM NEE. 

> 烘 烤 时 间 很 长 ， 如 宋 烤 盘 太 大 ， 肉 卷 流出 的 肉 计 会 被 烤 焦 。 因 
此 ， 使 用 大 小 合适 的 烤 盘 是 非常 重要 的 。 

07 

将 烤 盘 推进 烤箱 内 ， 烘 烤 4 小 时 。 不 要 忘记 每 隔 30 分 钟 抽 出 烤 盘 ， 
将 流出 的 肉汁 浇 盖 到 肉 若 上 。 

了 ”因为 有 浇 盖 的 过 程 ， 所 以 肉汁 会 挂 在 猪 度 上 ， 这 样 做 的 结果 是 
猪 皮 会 带 有 非常 美味 的 香气 。 

08 

检查 一 下 就 饪 结束 ， 理 论 上 又 子 应 该 会 蝶 无 阻碍 地 插入 到 肉 卷 里 。 


取出 烤 盘 静 置 一 下 ， 将 烤箱 的 温度 调 高 到 260'C。 等 达到 设 定 温度 后 ， 
再 将 烤 盘 放 回 烤箱 ， 烘 烤 10 分 钟 ， 这 样 襄 饪 后 的 猪 皮 会 非常 好 吃 。 

> 猪 皮 会 膨胀 起 来 ， 然 后 收缩 ， 最 后 变 得 酥脆 ， 真 是 顶级 的 吃 
法 ! 

09 

取出 烤 稻 ， 再 静 置 15 分 钟 左右 。 


您 现在 可 以 端 上 果 了 ， 热 食 或 温 食 第 可 。 热 食 时 切 成 厚 片 ， 温 食 时 
DIE Fr o 


意 式 烤 猪 是 怎样 操作 的 ? 


这 道 采 通 肖 用 半 局 猪 ， 包 括 猪 背 、 猪 胸 ， 以 及 第 三 节 少 椎 骨 与 骨盆 
接触 的 最 后 一 市 宵 椎 。 去 骨 后 将 肉 放 平 ， 然 后 加 入 各 种 香料 ， 卷 起 来 捆 
好 。 然 后 放 到 烤箱 里 ， 烘 烤 8 个 小 时 ， 也 可 以 用 柴火 烧烤 。 这 道 菜 还 可 
以 用 小 乳 猪 去 肯 后 ， 加 馅 捆绑 烘 烤 。 


一 定 要 将 肉 卷 或 者 捆 起 来 吗 ? 


为 了 能 获得 均衡 的 肌 饪 效果 ， 意 式 烤 猪 必 须要 用 心 准备 。 
1. 平 放 ， 撒 完 香 料 后 要 从 最 远 端 向 内 郑 起 。 


2. 卷 的 过 程 要 注意 不 能 卷 成 一 边 厚 一 边 注 的 状态 ， 要 很 均匀 。 否 则 
的 话 ， 比 较 薄 的 地 方 会 很 快 烤 熬 。 


3. 每 隔 3 厘米 左右 用 细 绳 捆 一 下 《要 注意 打 结 的 力量 ， 不 要 捆 得 太 
R) 。 然 后 纵向 捆 两 次 ， 将 肉 知 两 端的 猪 皮 捆 住 。 


手 撕 猪肉 


手 撕 猪肉 是 用 猪 上 肩 肉 做 的 ， 通 常 需 要 慢火 炖 很 长 时 间 ， 最 后 能 很 
容易 地 用 两 个 叉子 撕 开 。 这 是 道 让 人 上 瘾 的 菜 ， 尤 其 适合 好 朋友 之 间 分 
享 。 英文 叫 Pulled Pork， 翻 译 过 来 就 是 能 撕 开 的 猪肉 。 


> 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
HE] 
REA 


胶原 蛋白 是 什么 ? 


如 果 情 况 允 许 ， 建 议 提 前 2 天 进行 腌 泡 
准备 时 间 : 15 分 钟 
烹饪 时 间 : 6 小 时 


8 人 份 备料 


-1 块 带 骨 猪 上 肩 肉 ， 重 2.5 干 殉 
一 2 颗 洋 葡 ， 去 上 后 切 成 大 块 
-2 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 大 块 
ki, À BJ AIR KR 
-2 根 丁 香 ， 插 在 一 个 大 洋 萄 块 上 
— 40 FFE ROUE 

— 12078 AR 


-海盐 和 胡椒 粉 

Etat 

Ai, RER 

— 2 HER 

-2 咖啡 勺 英 式 辣 桨 油 

-1 咖啡 勺 法 式 芥 末次 

-3 咖啡 勺 烟 利 由 布 莉 卡 辣 椒 粉 
— 2 汤 勺 橄榄 油 

-1 咖啡 勺 盐 


提前 2 天 或 当天 开始 准备 

01 

准备 腌 制 。 将 所 有 配料 倒 在 一 起 搅拌 好 ， 然 后 涂 在 猪 上 肩 肉 的 表 
面 。 此 时 出 现 两 个 选择 一 是 在 冰箱 里 腌 制 两 天 ， 这 样 能 有 时 间 让 香味 
渗入 肉 里 ， 二 是 马上 就 做 ， 这 样 仅仅 能 让 肉 表面 带 上 香味 。 我 个 人 的 建 
议 是 腌 制 2 天 后 再 做 。 


也 ”用 于 腌 制 的 香料 需要 很 长 时 间 才 能 渗入 肉 里 ， 但 尽管 如 此 ， 这 
些 渗入 的 香料 也 会 改变 这 个 采 丰 最终 的 味道 。 


02 
将 烤箱 预 热 到 260'C， 提 前 从 冰箱 里 取出 上 屑 肉 。 
03 


将 洋 获 、 胡 萝 卜 、 大 获 等 放 入 炖 锅 中 ， 演 入 苹果 酒 和 鸡肉 底 汤 。 把 
上 局 肉 放 在 芯 亲 上 面 ， 惑 起 的 部 分 同上 。 


> 上 肩 肉 在 蔬菜 层 的 上 方 ， 并 不 与 锅 底 直 接 接触 。 肉 会 被 炖 锅 中 
的 蔬菜 、 莘 果酒 和 鸡肉 底 汤 产 生 的 热 湿 气 慢 慢 燕 熟 。 

04 

加 盖 ， 然 后 加 热 5 分 钟 ， 这 可 以 让 锅 里 的 液体 达到 一 定 热 度 。 然 后 
将 整个 炖 锅 放 入 燃 箱 的 中 央 位 置 而 不 是 托 架 上 ， 将 烤箱 温度 降 到 
140C. 

> 先 将 烤箱 预 热 到 260C， 然 后 再 降温 ， 这 样 能 很 快 把 炖 锅 的 上 半 
部 分 加 热 ， 从 而 让 锅 里 的 肉 块 上 部 分 受热 。 

> 如果 您 将 炖 锅 放 在 烤箱 上 半 部 ， 热 力 会 集中 在 上 半 部 。 如 果 放 
在 靠 下 的 位 置 ， 热 力 会 集中 在 下 方 ， 就 像 是 放 在 煤气 或 电炉 中 一 样 。 把 
炖 锅 放 在 中 央 位 置 可 以 使 亮 饪 效果 更 均衡 。 

05 

在 烧 箱 里 烘 烧 6 小 时 ， 胶 原 蛋 白 开 始 转变 为 胶体 ， 脂 肪 开始 溶解 
蔬菜 也 会 产生 蒸汽 将 肉 做 熟 。 在 此 期 间 ， 检 查 一 下 炖 锅 里 是 否 还 有 足够 
的 汤 汁 。 如 果 不 够 ， 可 以 再 补充 些 鸡肉 底 汤 。 

> 在 毫 饪 过 程 中 ， 水 受热 燕 发 成 水 燕 气 ， 然 后 在 锅 盖 处 液化 泣 落 
在 肉 上 。 因 此， 上 肩 内 能 不 断 得 到 滋润 。 

06 

您 有 勇气 等 6 小 时 吗 ? 真是 太 值得 钦 修了。 取出 炖 锅 ， 然 后 将 上 遍 
岗 放 到 一 个 大 人 盘 子 上 ， 略 微 放 凉 。 在 此 期 间 将 锅 里 的 肉汁 用 过 滤 网 过 
滤 ， 顺 便 压 碎 蔬菜 获取 更 多 的 汁 水 。 

> 蔬菜 里 还 是 有 很 多 香味 的 ， 用 漏网 压 碎 会 获得 最 多 的 肉汁。 

07 

用 两 个 叉子 将 上 肩 内 撕 开 ， 浇 上 肉汁， 使 得 肉 更 多 汁 。 撤 上 起 和 衣 
He ER. 


为 什么 要 用 带 骨 上 肩 肉 而 不 是 去 骨 后 的 ? 


在 及 es 骨头 上 的 软骨 会 释放 出 很 多 香味 ， 使 汤 计 变 得 黏稠 
还 会 增 亮 。 骨头 里 的 香味 会 在 喜 饪 过 程 中 释放 出 来 ， 给 肉 评 和 否 。 所 
EN .. 甚至 也 不 能 用 整 块 烧烤 肉 来 做 这 道 佳 大 ， 结 果 肯 
EMEF. 


HKJ) 底 ， 肉 在 上 方 


把 蔬菜 放 在 锅 底 ， 然 后 将 肉 放 上 ， 这 样 肉 便 不 会 与 锅 底 的 热力 直接 
接触 。 它 会 被 蔬菜 和 底 汤 释 放 的 水 汽 蒸 熟 ， 所 以 肉 会 保持 非常 柔嫩 和 多 


ER ER HI EAU AE 


ARTE FIX, RAA. J CCR, EME 
殖 户 精心 照顾 、 吃 过 很 多 好 东西 的 猪 号 上 的 肋 排 。4 种 配料 就 足够 了 ， 
不 到 10 分 钟 的 股 饪 时 间 ， 制 作出 的 肋 排 肉 会 好 吃 到 欲罢不能 .…… 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选 择 炊 具 ? 

炒 肉 

是 否 需 要 在 京 饪 中 给 肉 翻 面 ? 
静 置 肉 块 

如 何 获得 更 多 肉汁 ? 


准备 时 间 : 10 分 钟 
静 置 时 间 : 2 小 时 
烹饪 时 间 : 10 分 钟 


2 人 份 备料 


-2 块 猪 肋 排 ， 厚 度 约 2 厘米 ， 最 好 周边 油脂 较 多 

-2 头 菩 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 

一 20 根 百里香 

-1 汤 义 澄清 黄油 〈 或 用 橄榄 油 代替 ) 

-1 个 半 汤 勺 黄油 ， 切 成 小 块 

-海盐 和 胡椒 粉 

01 

在 肋 排 的 油脂 部 分 划 出 几 个 刀口 。 将 猪 肋 排放 在 一 个 烘 烤 架 上 让 其 


外 表 稍 微风 干 ， 这 样 在 京 饪 时 容易 烤 出 金黄 色泽 。 在 架子 上 放置 2 小 时 
左右 ， 和 常温 即 可 。 

了 ”如果 是 带 皮 肉 ， 为 了 避免 猪 皮 在 肌 饪 过 程 中 收缩 ， 使 得 肉 排 变 
形 不 能 均衡 成 熟 ， 也 需要 在 肉 皮 上 划 出 几 个 刀口 。 

02 


准备 又 漂亮 又 足够 大 的 郁 锁 ， 也 可 以 是 不 锈 钢 锅 或 铁 锁 ， 并 用 大 火 
加 热 。 当 锅 烧 热 以 后 ， 把 泣 清 黄油 倒 入 ， 等 它 熔化 后 开始 哈喇 作 啊 和 冒 
烟 。 


了 ”请 不 要 用 不 粘 锅 ， 它 不 会 让 肉 剖 得 金黄 ， 也 不 会 产生 肉汁 ， 而 
肉汁 正 古 这 道 菜 看 的 膨 反 之 一 。 选 择 最 大 的 豆 锅 ， 这 样 才能 让 肉 前 出 完 


美的 金黄 色泽 。 
03 


在 页 饪 之 前 不 要 在 肉 上 撤 盐 和 胡椒 ， 这 是 没 用 的 ， 请 责 饪 后 再 这 样 
做 。 把 两 块 肋 排 合 起 来 ， 将 猪 肋 排 带 骨 面 下 立 放 在 锅 里 各 1 分 钟 。 


> 如 果 您 不 这 样 做 ， 这 部 分 不 会 在 襄 饪 中 变 得 金黄 。 

04 

然后 将 猪 肋 排 平 放 在 前 锅 里 ， 相 互 之 间 保 持 一 定 空间 。 加 入 百里香 
和 压 碎 的 东 ，30 秒 钟 后 将 猪 肋 排 翻 面 ， 并 加 入 黄油 。 将 火力 调 小 ， 每 隔 
30 秒 翻 一 次 面 ， 同 时 将 锅 里 的 油 汁 浇 在 肉 面 上 。 

> 当 用 油 汗 浇 盖 肉 的 时 候 会 产生 3 个 现象 

1. 被 加 热 后 的 黄油 与 肉汁 混合 会 让 肉 熟 得 更 快 ， 于 是 上 下 面 的 豪 饪 
比较 均衡 。 

2. 肉 在 烹饪 中 产生 的 肉 半 和 肉 纤 维 等 不 断 被 浇 盖 在 肉 面 上 并 挂 住 。 

3. 黄 油 的 油脂 会 阻碍 肉 中 的 水 分 蒸发 。 

05 

猪 肋 排 每 面 的 煎 制 时 间 是 3 分 30 秒 ， 不 能 更 长 ， 但 可 以 将 时 间 缩 短 
一 些 ， 如 果 您 喜欢 带 粉 色 的 肉 。 训 饪 中 可 以 把 肋 排放 在 百里香 上 前 一 
下 ， 这 么 做 是 为 了 让 香味 混合 甚至 增强 香味 。 

全 “可 以 经 常 翻动 一 下 猪 肋 排 ， 您 会 获得 更 均衡 的 烹饪 效果 。 最 主 
要 的 是 ， 可 以 避免 肉 排 下 面 那 层 肉 前 成 硬 壳 。 

全 结果 您 前 的 猪 肋 排 会 更 软 嫩 。 

也” 油 汗 中 的 百里香 和 碎 菏 会 释放 出 很 多 香气 随 油烟 飘 走 ， 如 果 您 
时 常 把 猪 肋 排 翻 面 ， 肪 排 会 吸收 一 部 分 香味 ， 变 得 更 有 滋味 ， 这 就 是 烟 
种 的 原理 。 


06 


从 郁 锅 中 取出 肉 排 ， 火 调 小 但 不 能 关 。 用 铝箔 纸 履 盖 肉 排 后 静 置 5 
一 10 分 钟 ， 在 这 期 间 肉 排 中 的 汗水 会 渗 出 变 笛 。 


> 在 静 置 期 间 ， 肉 排 表 面 会 变 软 ， 这 是 因为 吸收 了 肉 中 的 汗水 。 

07 

将 猪 肋 排 重 新 放 在 前 锅 中 ， 用 大 火 给 每 一 面 加 热 20 秒 。 

> 重新 加 热 会 让 肉 排 表 面 重新 变 得 酥脆 。 

08 

可 以 出 锅 了 ! 撒 点 盐 和 用 研磨 器 磨 出 的 胡椒 粉 后 ， 就 可 以 直接 上 桌 
Ts 

您 刚刚 用 4 种 调配 料 做 了 一 道 让 人 惊喜 的 菜肴 ， 厨 艺 是 不 是 有 点 神 
奇 呢 ? 


一 块 好 的 猛 肉 需 要 有 很 多 油脂 吗 ? 
一 块 漂亮 的 猪 肋 排 是 一 块 带 着 油脂 的 肋 排 ， 这 些 油脂 能 给 肉 带 来 很 


多 香味 。 这 也 证 明 猪 肋 排 是 来 目 一 头 有 品质 的 猪 ， 而 不 是 工业 化 生产 出 
来 的 。 


为 什么 在 豆 的 过 程 中 给 肉 排 翻 面 ? 


如 果 您 在 襄 饪 中 仪 仅 给 肉 排 翻 一 次 面 ， 猪 肋 排 表面 会 过 熟 ， 而 且 会 
很 干 。 如 果 您 每 隔 30 秒 翻 一 次 面 ， 表 面 这 层 就 不 会 过 熟 过 干 ， 依 然 很 细 
嫩 。 同 时 ， 热 力 会 渗入 到 肉 中 。 这 真是 需要 掌握 的 顶级 技巧 。 


慢火 炖 出 的 猪 脸 肉 


这 可 是 法 国 街 头 小 餐厅 里 最 为 传统 的 菜肴 了 一 一 慢火 长 时 间 炖 肉 。 
但 还 有 几 个 需要 掌握 的 小 技巧 ， 可 以 让 这 个 菜肴 更 有 滋味 更 出 色 ， 提 前 
一 天 准备 只 会 更 好 。 


= 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
HER 
如 何 获得 更 多 肉 计 ? 


胶原 蛋白 是 什么 ? 


提前 准备 ， 如 果 能 提前 1 天 准备 会 更 好 
准备 时 间 : 20 分 钟 
京 饪 时 间 : 3 小 时 30 分 钟 


6 人 份 备料 


一 18 块 猪 脸 肉 

-2 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
=- 1I 颗 大 洋 薇 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
-1 根 丁 香 ， 插 在 洋葱 块 上 
AK, EXHI A HF 
-5 根 百 里 香 

一 1 片 月 桂 叶 ， 纵 同 切 成 两 半 


- 20 毫升 干 白 葡萄 酒 

- 50 毫升 猪肉 底 汤 或 小 牛肉 底 汤 〈 也 可 以 用 冷冻 的 代替 ) 

- 3 汤 勺 橄榄 油 

一 1 汤 勺 黄油 

-海盐 和 胡椒 粉 

01 

将 烤箱 预 热 到 140C， 同 时 准备 一 个 大 炖 锅 用 中 火 加 热 。 

02 

在 一 个 大 沙拉 贫 里 ， 倒 入 猪 脸 肉 和 橄榄 油 。 用 手 或 其 他 器 具 搅 拌 ， 
让 橄榄 油 与 每 块 猪 脸 肉 都 有 充分 接触 ， 使 肉 的 每 一 面 上 都 有 一 层 橄榄 油 
薄膜 。 

03 

将 几 块 猪 脸 肉 放 在 加 热 后 的 炖 锅 里 和 前， 并 上 下 翻动 几 次 。 取 出 并 放 
在 另外 一 个 大 盘 中 ， 再 用 同样 的 步骤 前 剩 下 的 猪 脸 肉 。 

> 二 万 注意 猪 脸 肉 每 次 不 要 放 太 多 ， 这 样 衣 的 效果 不 好 。 

04 

在 同一 炖 锅 中 “注意 不 要 刷 锅 ) ， 调 至 小 火 ， 向 锅 里 放 入 胡 葛 卜 、 
丁香 、 洋 芍 、 大 薄 、 百 里 香 和 月 桂 叶 ， 稍 微 放 一 点 盐 ， 翻 炒 大 概 5 一 6 分 
钟 ， 直 到 洋葱 变 透 明 。 换 大 火 ， 倒 入 白 和 葡萄酒 者 5 分 钟 左右 ， 蒸 发 出 一 
半 的 水 分 。 加 入 40 毫 升 底 汤 ， 快 开锅 前 将 猪 脸 肉 并 排 摆好 放 在 蔬菜 上 。 
实际 上 ， 您 正在 为 最 后 的 调味 汁 做 充分 准备 。 

人 “在 煎 肉 过 程 中 ， 肉 排出 的 肉汁 落 在 锅 底 ， 蔬 菜 中 的 水 分 和 底 汤 
与 锅 底 肉汁 混在 一 起 ， 最 后 菜肴 的 汤 汗 基本 成 形 。 

> “” 当 您 在 锅 里 小 火 翻 炒 蔬菜 时 ， 它 们 包含 的 一 部 分 水 分 也 随 之 蒸 


发 。 撤 点 盐 只 会 加 快 这 个 蔬 集 水 分 蒸发 的 过 程 ， 蔬 荣 的 香味 会 更 集中 。 

05 

AEREA Aa RENTAL, RER ETES 
3 小 时 。 

人 “在 烤箱 喜 饪 过 程 中 ， 用 大 火 加 热 汤 计 后 会 形成 花 汽 ， 然 后 在 锅 
兰 上 液化 再 落 回 到 肉 上 。 在 这 个 过 程 中 ， 猪 脸 肉 不 断 被 水 珠 滋 洞 。 

06 

训 饪 结束 ， 从 锅 中 取出 猪 脸 肉 ， 摆 放 在 盘 中 。 把 锅 里 的 汤 汁 用 纱 网 
过 滤 一 下 ， 倒 入 一 个 大 碗 里 ， 同 时 也 把 玻 沫 压 碎 收取 最 后 的 几 滴 汤 汗 。 
把 过 小 后 的 汤 汁 重新 倒 进 锅 里 ， 用 小 火 毫 调 。 加 入 黄油 挠 拌 一 下 ， 然 后 
用 2 一 3 分 钟 收 汁 。 

了 ”和 贡 油 会 给 汤 汁 币 来 圆润 口感 和 悠久 余味 。 圆 润 的 意思 是 说 入 口 
后 香味 很 温 洞 ， 不 刺激 ， 而 悠久 则 意味 着 香味 在 路 里 停留 的 时 间 长 。 

07 

EPE RAAE, AHA m. mE Aaah 
静 置 1 小 时 ， 如 宁可 能 的 话 ， 甚 至 可 以 静 置 到 第 二 天 。 

了 ”在 静 置 期 间 ， 汤 汁 会 渗入 肉 纤 维 中 。 每 一 口 肉 都 会 带 有 一 点 汤 
汁 ， 所 以 会 产生 这 块 肉 比 实 际 更 多 汁 的 感觉 ， 其 实 并 没有 很 多 汤 汗 渗入 
到 肉 中 。 这 也 是 这 种 汤 汁 炖 肉 亲 的 传统 处 理 方式 ， 提 前 一 天 准备 好 第 二 
天 吃 ， 味 道 肯定 会 很 好 。 

08 

就 餐 的 当天 ， 将 炖 锅 用 小 火 加 热 15 分 钟 ， 用 盐 和 刚 研磨 的 胡椒 粉 调 
味 。 配 生 可 以 是 家 里 做 的 土豆 泥 、 水 者 小 圆 白 沫 或 者 沙拉 。 

这 样 的 猪 脸 肉 值得 炫 次 ， 肯 定 能 获得 好 评 ! 


为 什么 这 么 小 的 肉 块 却 需要 3 个 小 时 的 页 饪 时 间 ? 


猪 脸 肉 属于 “人 硬 肉 ?类 别 ， 因 为 肉 中 有 胶原 集 白 。 为 了 将 这 块 硬 肉 转 
变 为 嫩 肉 ， 需 要 慢 慢 分 解 挥 胶原 集 白 。 这 个 过 程 需 要 一 个 湿度 局 ， 但 温 
度 不 太 高 的 环境 。 胶 原 重 白 分 解 后 转变 为 明胶 ， 能 给 肉 和 汤 汁 带 来 许多 
滋味 。 


什么 是 猪 脸 肉 ” 


其 实 这 是 块 很 瘦 的 肉 ， 当 经 过 长 时 间 慢 火 毫 饪 后 ， 肉 会 变 得 很 柔软 
很 美味 。 从 传统 意义 上 讲 ， 猪 脸 肉 属于 杂碎 类 ， 但 专卖 杂 雄 的 店 。 又 有 
LD? 笠 运 的 是 ， 如 采 需 要 ， 您 可 以 在 一 般 的 肉 店 里 预订 到 猪 脸 肉 。 


SAHRA, HAKE LA? 


当然 可 以 ， 只 是 口感 会 不 好 。 当 一 块 肉 在 水 里 者 时 ， 会 产生 一 个 平 
衡 现 象 ， 肉 的 香味 会 黎 释 到 水 中 。 而 当 肉 与 砍 汤 一 起 都 炖 时 ， 确 汤 己 经 
有 很 多 香味 ， 肉 则 不 需要 释放 出 太 多 的 香味 来 与 之 平衡 ， 所 以 肉 会 更 香 
嫩 更 美味 。 


É FAT 


HEET IAO 


这 是 道 做 起 来 非常 简单 的 业 厦 ， 而 且 端 上 果 时 会 让 您 家 里 的 客人 和 慰 
叹 不 已 。 如 果 您 很 久 没 请 岳母 大 人 吃饭 了 ， 这 可 不 太 好 。 下 周末 请 她 来 
家 里 坐 坐 吧 ， 如 宋 做 这 道 菜 看 ， 她 肯定 会 高 兴 的 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
学 习 如 何 用 盐 腌 制 肉 
整 块 烘 烤 

如 何 获 得 更 多 的 肉汁 ? 


准备 时 间 : 20 分 钟 
盐 腌 时 间 : 3 小 时 
RER): 30 分 钟 


6 人 份 备料 


一 2 块 方块 年 排 ， 第 一 节 到 第 二 市 宥 椎 的 部 分 
=- 肋 排 中 间 的 筋 最 好 断 开 ， 这 样 方便 切割 


— 1I 汤 勺 橄榄 油 

调味 汗 

-500 克 的 羊 碎 肉 和 砍 断 的 羊 骨 

-FFE RRUAR 

-FRF h, KVM 

-1k KXU 

-1I 捆 香料 《〈2 棵 欧 厂 ，3 一 4 根 百里香 ) , HATAR M 
— 1I 汤 勺 橄榄 油 


一 1 汤 勺 黄油 

RTE, AMIE 
-海盐 

HE 


=- 10 片面 包 片 ， 最 好 是 和 干 的 ， 去 掉 硬 壳 部 分 

-1 条 鳃 鱼 ， 用 水 浸泡 去 掉 咸 味 

-2km À 

— LU, AU 

DATES LES 

一 120 克 半 咸 黄油 ， 静 置 在 常温 环境 中 

- 1 汤 勺 熔化 的 黄油 

01 

在 方块 羊 排 上 用 妃 在 脂肪 部 分 划 出 切口 。 

也” 但 注意 别 划 到 肉 上 ! 这 些小 切口 可 以 让 我 们 的 面包 块 挂 在 羊 排 


上 ， 而 不 至 于 请 落 。 
02 
在 方块 羊 排 上 撤 盐 ， 腌 制 一 下 ， 然 后 在 利 温 下 静 置 3 小 时 。 
> 尽管 再 三 强调 过 ， 还 是 要 重复 一 下 ， 盐 渗入 肉 的 速度 非常 组 
。 想 让 肉 入 味 ， 殊 需要 事先 很 长 时 间 的 准备 。 
03 
准备 调味 汗 。 用 中 火 或 大 火 加 热 炖 锅 ， 放 入 橄榄 油 、 雄 肉 及 断 开 的 
骨头 ， 并 翻 炒 到 变色 。 然 后 换 小 火 ， 加 入 洋葱 、 胡 萝卜 、 大 某 和 1 捆 香 
料 。 撤 少许 盐 ， 翻 炒 5 分 钟 ， 直 到 洋 稚 变 得 透明 。 加 入 40 坚 升水 ， 煮 开 
后 收 汁 至 减少 3/4 的 水 分 。 大 约 20 分 钟 ， 不 用 加 盖 。 

04 

准备 面包 层 。 在 一 个 厨房 捞 拌 机 里 ， 将 干 面包 片 压 碎 放 入 ， 随 后 放 
入 鱼 鱼 、 大 丢 、 欧 族 和 龙 蒿 。 用 挠 碎 机 打 碎 成 粉末 状 ， 然 后 将 粉末 倒 入 
大 碗 中 ， 留 出 1 汤色 的 空间 放 在 一 边 。 将 黄油 加 入 碗 里 ， 然 后 不 停 搅 拌 
成 一 个 面团 。 

05 

将 您 的 烤箱 预 热 到 180C ER REAME -SKREE i 
上 橄榄 油 ， 保 证 所 有 的 羊 排 表面 都 涂 有 薄 薄 的 一 层 油 。 用 大 火 加 热 一 个 
大 平底 锅 或 炖 锅 ， 随 后 将 方块 羊 排 放 在 锅 里 ， 每 一 面 〈 包 括 骨 头面 ) 都 
RLE 

> PEKDE, BMR. XEEN S MA, 
释放 到 锅 里 产生 肉汁 ， 随 之 类 到 羊 排 的 其 他 部 位 ， 同 时 又 产生 新 的 肉 
汁 。 需 要 注意 的 是 ， 请 最 后 二 带 骨 头 的 那 一 面 。 

06 

将 稍微 前 过 的 方块 羊 排放 在 烤 盘 上 。 那 前 锅 或 炖 锅 里 的 肉汁 呢 ?” 请 


T 


KE 


别 浪费 了 ， 拿 个 汤 勺 收集 起 来 ， 然 后 浇 在 方块 秆 排 上 。 
> 一定 要 浇 到 每 一 面 ， 这 些 肉汁 会 给 肉 禹 来 丰富 的 香味 。 
07 


羊 排 紧 着 放 在 烤 盘 上 ， 放 入 已 经 预 热 的 烤箱 的 中 间 位 置 ， 烘 烤 10 分 
LUE 


> DFE ANRT EM PURES RUE HAS AIRE RER, Æ 
论 是 鼓 起 的 还 是 弯曲 的 部 分 。 

08 

取出 方块 羊 排 ， 浇 上 刚才 锅 里 的 肉 半 ， 然 后 包 囊 三 层 铝 稍 纸 ， 静 置 
10 分 钟 。 同 时 ， 把 烤箱 调整 为 烤肉 模式 ， 设 定 最 高 如 度 。 


09 

把 锅 里 的 调味 汁 倒 入 一 个 过 涯 霹 中 ， 得 出 蔬菜 ， 但 不 压 碎 。 然 后 把 
洪 沫 重新 倒 回 锅 中 ， 加 入 黄油 ， 用 小 火 加 热 并 搅拌 一 下 。 

10 

撤 掉 3 层 铝 箱 纸 ， 放 平方 块 羊 排 ， 玛 起 的 面 同 上 。 将 熔化 的 黄油 涂 
在 肉 排 上 ， 这 会 让 面团 更 好 地 粘 在 壮 排 上 ， 随 后 把 面团 均匀 地 禾 盖 到 肉 
排 表面 。 最 后 把 预 留 出 的 1 汤 勺 香料 粉 撤 在 面团 上 ， 用 汤 义 在 背面 轻 轻 
拍打 一 下 。 放 入 烤箱 ， 烘 烤 2 一 3 分 钟 ， 仅 仅 需 要 烤 熟 外 层 表 面 。 

11 

将 方块 羊 排 放 在 盘 上 ， 把 切 好 的 龙 殴 撤 在 调味 并 中 ， 随 后 用 小 碗 盛 
好 调味 汗 并 端 上 果子 。 

EREA EREHE 


为 什么 要 准备 一 条 鳃 鱼 ? 


首先 声明 ， 诗 排 上 不 会 带 着 鱼 味 ， 一 点 都 不 会 有 有 。 这 鳃 鱼 里 有 大 量 
的 谷 受 酸 和 肌 苷 酸 ， 这 两 种 酸 和 乌 苷 酸 组 成 了 在 亚洲 广为人知 的 “ 鲜 
味 ”。 这 其 实 不 是 什么 新 鲜 事 ， 在 1 825 年 ， 布 里 亚 . 萨 瓦 兰 就 在 他 的 《 司 
房 里 的 哲学 家 》 一 书 中 用 “渗透 分 子 ”(Osmaz6me) 来 描述 这 一 现象 。 

在 法 国 ， 很 长 一 段 时 间 内 人 们 都 在 食用 这 个 “ 鲜 味 ”而 义 不 曾 注意 
到 。 比 如 在 小 牛肉 底 汤 中 ， 人 们 用 含有 大 量 谷 氨 酸 的 洋葱 和 胡萝卜 与 是 
含 肌 芋 酸 的 小 牛肉 混在 一 起 襄 饪 。 两 种 酸 类 物质 的 混合 产生 
了 “1+1=3” 的 效果 ， 香 味 超越 了 芯 末 香 味 和 肉 香 。 所 以 这 一 切 部 是 为 了 
说 明 ， 鲍 鱼 虽 然 体 形 很 小 ， 但 会 增强 香料 的 香味 ， 使 它 更 有 滋味 。 


吃 什么 配 菜 呢 ? 


方块 羊 排 的 香气 如 此 丰富 动人 ， 所 以 只 需要 几 种 蔬菜 的 混合 ， 用 平 
KART, HUE, INR, Fo 


BESEER A 


INKA BON ABC ZE FEA RE, ER RE AIX 
代 。 因 为 肩 肉 更 容易 炖 烂 ， 香 气 更 明显 ， 而 且 它 的 油脂 也 能 带 来 更 多 的 
圆润 口感 。 相 比 之 下 ， 选 谁 就 蛙 无 疑问 了 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选择 炊具 ? 
炊具 的 大 小 


REA 
怎样 获得 更 多 的 肉 计 ? 


准备 时 间 : 20 分 钟 
烹饪 时 间 : 6 小 时 


4 人 份 备料 
-1 个 羊 肩 ， 去 骨 后 捆 好 ， 并 将 骨头 打 碎 
-2 片 羊绒 肉 
-200 克 碎 羊 内 


(EE 


-1 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 大 块 
-2 根 衣 葛 卜 ， 去 皮 后 切 成 大 块 
-20k Ki, RINER, HET DE 


一 1 捆 香 料 ARKE, 5—6RAEF, DRE), HXAITE 
用 细 强 捆 好 


— 20—258 FHF Á À 4 VE 

— 1% JEUNE 

-海盐 

= LR TH 

了 检查 一 下 这 块 布 ， 最 好 是 用 清水 洗 过 ， 否 则 会 有 洗涤 剂 的 化 学 味 


炖 锅 用 封口 面团 


一 300 克 面粉 

一 1 个 生 鸡 和 蛋 

-1 咖啡 勺 精盐 

01 

准备 比 羊 肩 肉 稍 大 的 炖 锅 ， 然 后 用 大 火 加 热 。 将 肉 块 所 有 表面 涂 上 
橄榄 油 后 放 入 炖 锅 中 ， 每 个 面 都 前 一 下 ， 然 后 放 在 一 个 盘子 上 用 铝 箱 纸 
包 好 。 

> 前 肉 会 增加 肉 的 香味 ， 也 会 产生 更 多 的 肉汁 随后 用 作 底 汤 料 。 

02 

在 同一 个 炖 锅 里 (不 要 刷洗 ) ， 将 羊 颈 肉 、 羊 骨 和 羊 碎 肉 翻 炒 一 
下 。 将 火力 调 小 ， 把 洋 萄 、 胡 萝卜 、 大 东 和 1 捆 香 料 放 入 锅 中 ， 搬 少量 
盐 ， 然 后 翻 炒 直到 洋葱 变 得 透明 。 之 后 将 白 和 葡萄 酒 倒 入 翻 炒 ， 等 水 分 几 
乎 全 部 蒸发 后 ， 倒 入 1 升水 ， 盖 上 锅 盖 ， 用 慢火 者 1 小 时 。 

> 您 正在 准备 一 个 充满 各 种 香味 的 真正 锅 底 汤 。 

03 

准备 炖 锅 的 封口 面团 。 准 备 一 个 大 沙拉 贫 ， 加 入 面粉 、 鸡 重 、 盐 和 
20 毫 升水 ， 搅 拌 成 具有 弹性 的 面团 。 当 然 您 也 可 以 用 厨房 里 的 搅拌 机 来 
完成 这 件 事 。 随 后 用 薄膜 包 上 面团 ， 放 在 一 边 静 置 。 


04 
将 您 的 烤箱 预 热 到 120C， 将 炖 锅 中 的 撒 疡 倒 入 一 个 容器 中 。 
05 


这 和 古 我 们 的 一 个 厨房 秘密 ， 怎 样 能 简单 地 把 做 好 的 肉 从 锅 里 取出 
一 一 把 一 块 和 干净 的 布 放 在 炖 锅 的 底部 。 然 后 在 布 中 间 放 上 羊 颈 肉 、 骨 
K EA RKE EFS AE ENEH. 


> ” 肉 不 能 与 汗水 直接 接触 ， 而 是 用 蒸汽 葵 熟 肉 块 。 这 是 高 级 炖 肉 
ZR, DEMN, BPEL. 

06 

准备 封口 面团 。 在 案板 上 将 面 揉 成 长 条 状 ， 然 后 把 炖 锅 锅 兰 关 上 后 
用 面 封 好 锅 体 和 锅 盖 的 缝隙。 必要 时 可 以 用 手 封 紧 ， 这 是 为 了 使 锅 体 不 
漏 气 。 

07 

把 炖 锅 放 在 烤箱 的 中 间 位 置 ， 烘 烤 5 个 小 时 。 

> ” 肉 不 会 在 肉 汤 中 者 熟 ， 而 肉 汤 能 产生 禹 香味 的 水 蒸气 。 锅 底 的 
蔬菜 和 羊 颈 肉 会 在 汤 汗 中 失去 它们 的 一 部 分 香味 ， 这 些 香 味 则 又 会 极 蒸 
Ro AWAKE IE, KRADSER, MERRE HE 
ARE, HIJAN. ANTEE EPE ERER, ERU T AR 
味 。 

08 

将 用 于 密封 炖 锅 的 面 去 除 ， 抓 住 炖 锅 中 锅 底 布料 的 四 角 将 炖 肉 等 全 
部 提出 来 。 然 后 将 布 中 的 食材 放 在 一 个 盘子 上 ， 并 将 上 面 的 羊 肩 肉 轻 轻 
地 挪 放 到 妃 外 一 个 热 盘 子 里 ， 用 三 层 铝箔 纸 履 兰 保 钦 。 

09 

把 布 上 的 羊 颈 肉 和 骨头 扔 拓 ， 它 们 已 经 完成 使 傅 ， 奉 献 出 了 所 有 的 
香味 。 把 炖 锅 里 其 他 的 食料 和 汤 汁 用 过 涯 需 过 滤 ， 将 过 小 融 里 的 蔬菜 压 
碎 榨 半 。 把 获得 的 汤 汗 重新 倒 入 锅 中 ， 用 中 火烧 几 分 钟 收 汁 使 汤 变 笛 。 

10 

将 汤 计 放 在 一 个 容器 中 ， 与 竹 肩 肉 一 起 端 上 条 。 甚 至 不 用 刀具 ， 只 
用 汤匙 束 可 以 将 肉 分 给 各 位 来 宾 。 

说 真 的 ， 他 们 会 完全 为 您 的 厨 艺 所 折服 ! 


为 何 用 面 来 密封 炖 钢 锅 盖 ? 


这 个 做 法 可 以 让 您 的 炖 锅 完 全 密封 ， 绝 对 不 会 有 一 丝 蒸汽 泄漏 ! 这 
可 是 个 很 重要 的 步骤 。 您 的 羊 肩 肉 会 在 一 个 完全 密闭 湿润 的 环境 下 蒸 
熟 ， 变 得 入 口 即 化 。 这 种 面 通 利 被 称 为 “ 死 面 >， 因 为 是 不 会 用 来 吃 的 。 


完美 主义 者 联合 会 


如 琳 您 跟 我 一 样 是 完美 主义 者 ， 可 以 用 一 块 纱布 把 蔬 沫 、 羊 颈 肉 和 
骨头 包 在 一 起 放 在 炖 锅 底部 。 然 后 再 拿 出 另外 一 块 纱布 包 好 羊 肩 肉 ， 放 
在 上 面 。 这 样 您 取出 羊 屑 肉 的 过 程 会 变 得 更 简单 ， 而 且 可 以 直接 在 锅 里 
将 另外 一 块 纱 布 包 压 碎 过 滤 后 丢掉 。 


为 什么 用 这 种 页 饪 方法 ? 


最 初 这 个 菜 丰 用 的 不 是 羊 肩 肉 ， 而 是 又 柴 又 硬 的 老 山 乎 肉 。 正 是 因 
为 太 硬 ， 所 以 只 能 通过 长 时 间 的 豆 饪 来 使 肉 软化 ， 然 后 才能 食用 。 


在 炖 钢 锅 拘 太一 块 布 ， 这 是 为 什么 呢 ? 


在 炖 锅 里 毫 饪 时 放 块 布 ， 而 出 荣 时 抓 住 布料 的 四 角 ， 这 样 做 可 以 让 
炖 出 的 肉 保持 原形 而 不 被 乔 雁 。 


W FEKS F Dk 


EENE EAA AEE EEE, IA A A 2180C H 
烧 。 前 几 章 市 我 们 提 到 ， 这 些 香料 在 责 饪 过 程 中 并 不 能 渗入 肉 里 。 同 样 
的 食材 ， 如 果 我 们 用 几 个 罕 门 改变 一 下 喜 饪 过 程 会 如 何 呢 ? 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选 择 炊具 ? 

学 习 如 何 用 盐 腌 肉 

Hewi 

给 肉 浇 汗 

静 置 肉 块 


6 人 份 备料 


-1 只 去 骨 羊 腿 ， 大 概 2 千克 重 
- 别 忘 了 跟 肉 店 要 腿 骨 和 一 些 碎 肉 
-535R ARAT 
-108 F Á k 

- 2 汤 勺 黄油 

-海盐 

一 捆绑 食材 用 强 

FSU FF) 

— 1 汤 勺 橄榄 油 

-3 头 焚 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 
-1 根 迷人 迭 香 ， 去 掉 叶 子 后 剪 碎 


提前 1 天 
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将 三 腿 肉 去 骨 的 那 面 生 上 平 放 在 案板 上 。 均 匀 地 撤 上 盐 ， 可 以 用 手 
揉搓 一 下 。 将 羊 腿 翻 面 ， 妇 外 一 面 也 撒 上 盐 。 然 后 将 羊 腿 卷 起 来 ， 放 进 
冰箱 放置 2 小 时 ， 这 也 是 盐 开 始 溶解 并 渗入 肉 里 所 需要 的 时 间 。 

D 当 盐 分 渗入 肉 里 时 ， 筷 会 改变 茶 些 集 白 质 的 结构 。 一 旦 结构 被 
改变 ， 这 些 皇 白质 在 吉 饪 受热 的 过 程 中 便 不 会 排出 肉 中 的 水 分 ， 肉 会 依 
然 多 汁 。 但 如 果 想 要 盐 更 深 地 渗入 肉 里 则 需要 更 多 的 时 间 ， 这 就 是 要 提 
前 24 小 时 用 盐 腌 制 一 下 肉 的 原因 。 

02 

准备 腌 潢 汁 。 准 备 一 个 小 锅 慢 火 加 热 榴 模 油 ， 随 后 加 入 苞 泥 和 迷 达 
Fo MASHIA, KKH E EDO o 

> 这 点 非常 重要 。 在 我 们 做 羊 腿 的 时 候 ， 如 果 想 吃 粉 红色 的 嫩 
肉 ， 中 心 部 位 的 温度 便 不 能 超过 55C ， 而 吃 做 得 恰到好处 的 肉 时 ， 肉 的 
中 心 温度 大 概 在 65'C。 在 这 个 温度 下 ， 大 萄 是 不 会 变 熟 的 ， 依 然 是 生 
芭 。 所 以 要 提前 做 好 车， 再 放 到 腿 肉 上 。 

03 


从 冰箱 里 取出 羊 腿 肉 ， 然 后 去 骨 面 朝 上 重新 放 平 在 和 案板 上 。 从 小 钢 
中 倒 出 一 半 的 腌 溃 汗 ， 用 手 在 肉 面 上 抹 平 ， 让 其 完全 锌 腌 省 汁 履 新 。 再 
将 肉 卷 起 来 ， 去 骨肉 面 朝 内 。 最 好 古 卷 出 一 个 粗细 均匀 的 肉 锥 ， 这 样 吏 
饪 效果 会 比较 均衡 。 

04 

每 隔 2 厘米 用 细 绳 捆 一 下 肉 卷 ， 注 意 不 要 捆 得 太 紧 ， 因 为 肉 在 玄 饪 
过 程 中 会 膀 胀 。 捆 绑 后 用 剩余 的 腌 活 计 涂 在 肉 卷 外 层 表面 。 

> 内 多 里 外 都 涂 上 腌 湾 汁 ， 这 样 效 果 会 更 好 。 


05 

用 薄膜 包 住 肉 卷 ， 务 必 包 囊 得 紧凑 些 ， 中 间 不 能 有 空气 ， 随 后 放 入 
冰箱 放置 24 小 时 。 

> TARD, MARRE 


ZEAR 
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将 您 的 烤箱 预 热 到 140C 。 从 冰箱 取出 羊 腿 肉 卷 ， 除 去 薄膜 。 选 择 
一 个 比 羊 腿 肉 卷 略 微 大 一 点 的 烤 盘 ， 但 别 太 大 。 

07 

将 平 腿 肉 卷 放 入 烤 盘 ， 在 周边 放 上 打 碎 的 骨头 、 雄 肉 和 带 皮 的 其 
小。 然后 放 入 烤箱 的 中 央 位 置 ， 烘 烤 3 个 小 时 ， 其 间 将 烤 盘 中 的 肉汁 浇 4 
一 5 次 在 肉 卷 上 。 

人 在 烘 烤 过 程 中 会 产生 肉 计 并 落 在 烤 盘 中 ， 当 您 将 肉汁 浇 在 肉 上 
时 ， 肉 会 收集 失去 的 肉汁 。 
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取出 羊 腿 肉 ， 放 在 一 个 大 盘子 里 ， 用 3 层 铝 条 纸 覆 辣 后 静 置 20 分 
钟 。 

> 直接 说 吧 ， 每 次 当 我 听 说 在 这 个 静 置 过 程 中 肉 会 变 得 “松弛 ?时 ， 
我 都 会 很 生气 ， 这 根本 就 是 不 实 的 传言 。 实 际 上 肉 的 外 表 在 如 饪 过 程 中 
被 略微 烘 干 ， 吸 收 一 部 分 依然 保留 在 肉 中 央 的 水 分 ， 降 温 的 同时 也 会 让 
IR A, BME EL 
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JES HU RE AE m ES BB, E EE AIRE E ATARI HUE 


萄 压 健 后 把 蒜 皮 掏 除 ， 将 苇 泥 与 烤 盘 中 的 肉汁 混在 一 起 搅拌 。 在 烤 副 内 
倒 入 白 葡 葡 酒 ， 然 后 用 汤匙 刮 一 下 烤 盘 的 部 的 肉汁 ， 搅 拌 后 再 倒 入 一 个 
小 锅 里 ， 开 小 火 ， 加 入 黄油 ， 搅 拌 均匀 后 将 其 保温 。 

10 

当 烤 箱 温度 变 得 淫 手 时 ， 把 半 腿 肉 重 新 放 入 烤 盘 ， 再 推 入 烤箱 中 ， 
烘 烤 10 分 钟 。 注 意 别 烤 焦 ， 否 则 束 太 令 人 遗憾 了 。 外 表 开 始 金黄 酥脆 
时 ， 取 出 诗 腿 肉 ， 然 后 去 除 细 绳 ， 将 腿 肉 切 成 片 ， 加 入 盐 和 研磨 后 的 胡 
Wo HEART, WAER I! 


RATE P ERT HEE A E AN 


羊 腿 肉 ， 不 是 通常 在 180'C 下 烤 吗 ? 


您 烘 烤 肉 的 温度 越 品 ， 肉 越 容易 及 干 。 同 时 肉 的 表皮 部 分 和 里 面 的 
成 熟 度 也 越 有 差距 。 用 一 个 比较 适中 的 温度 ， 忌 饪 时 间 更 长 些 ， 最 后 烘 
烤 出 的 肉 更 加 多 汁 柔 嫩 ， 同 时 内 外 也 更 均衡 。 


这 么 好 的 年 腿 肉 ， 可 以 用 目 家 做 的 土豆 泥 搭 配 吗 ? 


这 道 菜 有 还是 相对 简单 的 ， 所 以 搭配 简单 的 配 菜 就 足够 了 。 目 己 做 
一 份 土豆 泥 ， 您 还 可 以 玩 要 一 把 ， 在 土豆 泥 里 挖 个 坑 ， 把 调味 汁 倒 进 


为 什么 在 腌 旋 时 不 加 盐 ? 


这 很 简单 ， 因 为 盐 只 能 在 水 中 溶解 ， 而 不 是 油 里 。 如 果 盐 粒 被 油脂 
包 囊 住 ， 油 脂 就 形成 了 盐 的 保护 膜 ， 隔 离 了 盐 粒 和 肉 中 的 水 分 。 因 此 ， 
盐 不 会 被 溶解 ， 只 能 停留 在 颗粒 状态 。 


ZA PL HE VA RCE AI 


ATEN, EWR RE LÉ EURE Jo kE 
A, FAXRFAGS, UREE CAEN, RÉ CET), KE C 
BE h MAE GPA) . HERRIARI I ! 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
根据 在 饪 方式 决定 肉 块 大 小 
HER 

杂烩 
怎样 获得 更 多 的 肉 计 ? 
RAMA 


准备 时 间 : 20 分 钟 
京 饪 时 间 : 2 小 时 20 分 钟 


6 人 份 备料 


一 600 克 平局 肉 ， 切 成 均等 的 6 块 
一 600 克 平 腿 肉 ， 切 成 均等 的 6 块 
一 3 升 壮 底 汤 (新鲜 或 冰冻 均 可 ) 


- IWER (5 标 欧 奈 ，5 一 6 根 百里香 ，1 根 迷 迄 香 ) ， 用 大 萄 叶子 
包 住 ， 用 细 强 捆 好 


3k Xi, KX HJJH KE 
LAVE, ERREUR INR 
RASE h, ERREUR 


— 2 汤 勺 橄榄 油 

-海盐 

配 菜 

一 1 捆 新 鲜 胡 葛 卡 ， 去 皮 ， 保 留 2 厘米 的 茎 叶 
LR TA 


一 1 捆 新 鲜 紫 胡萝卜 ， 去 皮 ， 保 留 2 厘米 的 茎 叶 
-1/4 捆 新 鲜 小 葛 上 下， 去 根 ， 保 留 1 厘米 的 葵 叶 

一 200 克 青豆 

一 400 克 新 鲜 土豆 ， 用 水 清洗 干净 

一 125 克 黄油 

一 1 咖啡 勺 的 白糖 

一 1 大 张 厨房 用 纸 

01 

准备 大 汤锅 ， 用 中 火 将 底 汤 收 汁 至 水 分 减少 2/3 的 程度 。 
了 ”用 大 汤锅 收 汗 会 比较 快 ， 因 为 空气 接触 面积 大 ， 水 蒸气 更 容易 
02 


将 您 的 烤箱 预 热 到 140C 。 把 一 个 铸铁 炖 锅 放 在 中 火 或 大 火 上 加 
热 ， 再 将 乎 肉 块 放 到 一 个 大 沙拉 盘 中 ， 浇 上 橄榄 油 后 搅拌 均匀 ， 让 每 块 
羊肉 都 有 一 层 薄 膜 似 的 橄榄 油层 。 


也” 肉 的 温度 比较 低 ， 会 使 橄 柳 油 在 豆 饪 过 程 中 降温 。 如 果 没 有 肉 
来 给 油 降温 的 话 ， 油 会 被 火力 烧 焦 。 这 就 是 要 把 油 涂 在 肉 上 ， 而 不 直接 
倒 在 锅 里 的 原因 。 

03 

当 炖 锅 烧 热 后 ， 把 4 一 5 块 羊肉 放 入 锅 中 ， 相 互 之 间 留 有 间隔 。 

他“ 在 隔 制 过 程 中 ， 肉 会 失去 水 分 ， 如 果 这 些 水 分 被 肉 块 压 住 就 不 
能 变 为 水 北 气 获 发 ， 而 肉 也 束 不 能 裔 得 金黄 。 

04 

豆 制 肉 块 1 一 2 分 钟 ， 注 意 翻 面 使 每 个 面 的 前 制 时 间 保 持 一 怪 。 然 后 
取出 并 放 在 一 个 大 盘子 上 。 

05 

REA AT AGAIN, AREA TRE Xi, AE Do H 
一 点 盐 ， 然 后 翻 炒 一 下 ， 直 至 洋葱 变 得 透明 。 

他” 盐 会 吸收 藏 染 中 的 一 部 分 水 分 。 一 旦 没有 汶 味 的 水 分 蒸发 后 ， 
滤 菜 会 变 得 更 有 滋味 ， 做 出 的 汤 汁 也 更 鲜美 。 

06 

把 已 经 收 过 汗 的 羊肉 确 汤 加 到 炖 锅 里 ， 同 时 一 定 要 刮 一 下 锅 确 。 将 
羊肉 放 在 蔬 沫 层 上 面 ， 关 上 锅 兰 ， 然 后 放 在 烤箱 里 烘 燃 1 小 时 30 分 钟 。 

07 

准备 一 些 蔬菜 ， 用 一 个 大 平 确 锅 ， 小 火 加 热 。 放 入 黄油 、 糖 和 两 汤 
勺 水 。 等 开锅 后 加 入 紫衣 葛 卜 、 明 葛 卜 、 洋 芍 和 小 要 卜 。 将 一 张 就 饪 用 
纸 窗 畜 在 锅 上 ， 在 纸 中 间 驴 出 一 个 孔 ， 让 多 余 的 蒸汽 可 以 喷 出 ， 然 后 继 
续 用 小 火 炖 20 分 钟 。 


D 牙 菜 不 会 失去 太 多 水 分 ， 因 为 在 厨房 用 纸 和 蔬菜 之 间 没 有 多 少 


08 

男 外 准备 小 者 锅 把 土豆 者 就 ， 大 约 需 要 15 分 钟 。 

09 

用 考 锅 加 热 一 锅 水 ， 水 沸腾 以 后 ， 把 青豆 放 进 去 。 者 1 一 2 分 钟 。 然 
后 滤 挥 热 水 后 ， 将 青豆 放 入 一 个 右 满 冰 水 的 水 盆 内 ， 这 是 为 了 将 遇 饪 过 
程 终止 。 

10 

检查 一 下 锅 里 的 蔬菜 是 否 阁 熟 ， 如 果 锅 里 还 有 些 水 ， 需 要 把 襄 饪 纸 
取 走 ， 让 水 分 燕 发。 将 青豆 倒 入 锅 中 ， 搅 拌 2 一 3 分 钟 ， 给 锅 里 的 玻 沫 降 
温 。 

> 在京 任 过 程 中 ， 黄 油 、 糖 和 蔬菜 汁 混合 成 了 糖浆 状 ， 会 粘 在 世 
SEA 浇 菜 带 来 一 层 光 泽 。 

11 

检查 一 下 羊肉 是 否 熟 了 ， 然 后 取出 放 在 一 个 经 过 加 热 的 大 盆 里 面 。 
如 果 您 觉得 锅 里 的 汤 汗 不 够 黏稠 ， 还 可 以 用 大 火 继续 加 热 2 一 3 分 钟 。 如 
果 您 希望 汤 计 再 多 一 点 ， 可 以 添加 一 些 羊 肉 底 汤 。 汤 并 准备 好 后 ， 浇 在 
和 羊肉 上 ， 并 在 肉 周边 摆好 蔬 琳 。 

您 看 到 这 完美 的 汤 汁 ， 还 有 这 些 稍微 带 着 清脆 和 甜 味 的 蔬 沫 了 吗 ” 
这 些 春 天 的 色彩 漂亮 吗 ? 赶紧 上 呆 去 品尝 这 道 您 精心 准备 的 完美 佳肴 
IE 


为 什么 将 肩 肉 和 腿 肉 放 在 一 起 ? 


这 两 块 肉 的 质感 和 洲 味 是 不 同 的 。 腿 肉 略微 侦 干 燥 些 ， 而 肩 肉 有 些 
油腻 。 正 是 两 种 肉 的 不 同 才 给 烩 羊肉 带 来 了 丰富 口感 ， 束 如 同 法 式 炖 肉 
火锅 里 也 要 用 不 同 的 肉 一 样 。 


为 什么 叫 纳 拟 里 诡 烩 羊肉 ? 

据说 是 因为 在 1827 年 纳 瓦 里 诺 海战 期 间 ， 海 军 上 将 要 求 船 员 们 把 烩 
羊肉 中 的 米饭 换 成 各 种 蔬菜 ， 来 保证 船员 们 维生素 的 摄取 。 所 以 从 那 以 
后 ， 这 道 菜 的 名 字 便 叫 纳 瓦 里 诺 烩 羊肉 。 


肉 块 的 大 小 草 要 吗 ? 


非常 重要 ! 您 务必 在 买 肉 时 说 明 ， 需 要 店家 把 肉 切 成 均等 大 小 。 合 
则 小 块 的 肉 很 快 熟 透 时 ， 大 块 的 肉 还 没 熟 透 。 这 是 非常 简单 的 道理 ， 不 


古 吗 ? 


1. 译 者 注 ， 方 块 羊 排 ， 法 语 为 Carré D’agneau， 中 国 俗称 扁担 肉 或 羊 外 咨 肉 。 


A PT 


世界 上 外 皮 最 酥脆 的 烤 整 鸡 


您 看 到 过 中 和 餐 烤 鸭 餐 厅 的 橱窗 里 那些 烤鸭 吧 ? 挂 在 橱窗 里 或 通风 处 
的 原因 是 要 风干 一 下 表皮 ， 这 样 鸡 和 鸭 的 上 在 烘 烤 后 会 变 得 酥脆 。 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
ER RE AIRE YA 

整 块 烘 烤 

静 置 肉 块 


务必 提前 3 天 开始 准备 工作 
准备 时 间 : 20 分 钟 

腌 制 时 间 : 12 小 时 
风干 时 间 : 48 小 时 
RER: 3 小 时 15 分 钟 


4 人 份 备料 


-1 只 整 鸡 ， 重 量 约 2 一 2.2 千 克 ， 清 除 内 脏 
人 必须 找 一 只 值得 这 么 做 的 好 鸡 ， 比 如 布雷 斯 鸡 。 
-海盐 和 胡椒 粉 

腌渍 液 

一 6 升 纯净 水 或 矿泉 水 

调味 汁 

-1 听 50 室 升 的 啤酒 

-1 颗 洋 葱 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
-RE h, EX URR 

一 2 条 巴黎 生 疾 ， 清 洗 后 切 成 小 块 
2, À BJ AIR KR 

一 15 根 百里香 

一 70 克 黄油 ， 放 置 于 常温 坏 境 中 

一 3 汤 勺 优质 干 白 葡 葡 酒 

-20 训 升 鸡 肉 肉 底 汤 

一 1 根 龙 万 ， 去 叶 后 切 碎 


提前 3 天 


01 
将 鸡腿 、 鸡 起 与 鸡 的 号 体 分 开 ， 留 出 空间 。 


> ” 当 鸡 腿 和 鸡 允 紧 贴 厦 鸡 里 体 时 ， 忌 饪 时 间 会 更 长 ， 鸡 胸 肉 也 会 
因此 变 干 。 如 果 在 烘 烤 中 将 鸡 这 、 鸡 腿 与 鸡 身 体 分 开 ， 烘 烤 会 更 均衡 。 


02 

将 手指 插入 鸡 的 皮肉 之 间 ， 分 离 鸡皮 与 鸡肉 ， 注 意 别 弄 破 鸡皮 ， 从 
鸡 胸 开始 会 比较 简单 。 

”在 京 饪 过 程 中 ， 肉 会 失去 一 些 水 分 ， 如 果皮 与 肉 分离 的 话 ， 鸡 
皮 会 更 容易 酥脆 。 

03 

准备 腌渍 。 将 整 鸡 放 进 一 个 大 的 炖 锅 中 ， 加 水 并 保证 水 的 高 度 到 超 
过 整 鸡 5 厘 米 处 。 然 后 准备 好 水 量 的 6% 的 好 盐 ， 加 入 水 中 。 比 如 4 升水 
需要 加 入 240 克 盐 《〈 随 后 ， 每 多 加 半 升 水 ， 便 多 加 30 殉 盐 ) 。 让 盐 在 水 
中 慢 慢 溶解 ， 随 后 翻转 整 鸡 ， 将 鸡 胸腔 位 置 的 空气 放出 来 ， 随 后 将 整 鸡 
在 锅 里 放 平 。 盖 上 锅 盖 ， 将 整个 炖 锅 放 进 冰箱 腌渍 12 小 时 。 

> 将 鸡 胸腔 里 的 空气 放出 有 利于 整 只 鸡 都 沉浸 在 盐水 中 。 


提前 1 天 


04 

用 冷水 冲洗 整 鸡 ， 用 大 炖 锅 将 水 烧 开 ， 同 时 准备 一 个 大 沙拉 贫 装 满 
冰 水 。 将 整 鸡 放 入 沸水 中 者 30 秒 ， 然 后 取出 放 入 冰 水 里 。 随 后 再 将 整 鸡 
放 入 沸水 30 秒 ， 之 后 再 放 入 冰 水 中 冷冻 一 下 。 最 后 从 冰 水 中 取出 整 鸡 ， 
用 干净 餐 布 把 鸡 内 外 的 水 探 干 。 


也 ”质量 比较 差 的 油脂 会 因为 冷 热 作用 炊 化 并 流出 ， 因 为 使 用 冰 水 
可 以 终止 毫 饪 ， 也 能 避免 鸡肉 变 熟 。 

05 

ARTS ANNEE, NE SAINS, BEE 
整 鸡 竖 立 在 啤酒 和 马上 ， 底 下 用 一 个 盘子 接 住 。 然 后 静 置 风干 2 天 不 用 履 
兰 任 何 物品 。 


D 鸡皮 中 的 水 汽 会 逐步 燕 发 ， 而 鸡肉 因 鸡 皮 的 保护 不 会 变 干 。 
烹饪 当天 


06 


将 烤箱 预 热 到 120C。 把 啤酒 负 从 鸡 胸腔 里 取出 ， 倒 出 一 杯 的 量 后 
将 剩余 啤酒 保留 在 啤酒 能 里 。 在 啤酒 负 上 方 扎 出 几 个 大 洞 ， 随 后 再 竖 着 
插入 鸡 胸腔 。 把 整 鸡 和 啤酒 负 一 起 竖 放 在 一 个 烧 盘 上 ， 将 洋 区 块 、 胡 更 
卜 、 巴 黎 生 妾 、 大 其 和 百里香 围绕 着 整 鸡 散 放 在 烤 盘 上 。 在 整 鸡 表面 涂 
上 50 克 黄油 后 放 入 烤箱 ， 烤 盘 的 位 置 要 靠 下 ， 使 得 整 鸡 位 于 烤箱 的 中 间 
位 置 。 将 鸡 胸 调 整 向 外 靠近 烤箱 玻璃 门 ， 越 接近 越 好 ， 然 后 整体 烘 烤 3 
个 小 时 。 

烤箱 玻 璃 门 处 不 会 散发 出 太 多 的 热力 ， 所 以 把 鸡 胸 部 分 靠近 焉 
璃 门 不 会 让 它 因为 烤 得 过 快 而 变 干 。 

07 

从 烤箱 中 取出 整 鸡 ， 保 持 间 立 在 啤酒 负 上 的 状态 静 置 20 分 钟 。 将 烤 
盘 上 的 所 有 蔬菜 放 到 一 个 过 滤器 上 用 来 收集 汤 汁 ， 这 便 是 烤 整 鸡 的 调味 
基础 汗 。 

08 

把 烤箱 温度 调 到 最 高 ， 当 温度 到 达 设 定 值 后 将 整 鸡 再 次 放 入 烤箱 
中 。 依 然 让 整 鸡 章 立 在 啤酒 身上 ， 但 这 次 不 用 调整 位 置 ， 主 要 是 为 了 将 
内 烤 酥脆 ， 但 注意 别 烧 干 ， 过 程 约 10 分 钟 。 

09 

用 中 火 加 热带 有 汤 汗 的 锅 ， 并 往 锅 中 加 入 干 和 白 葡萄 酒 和 鸡肉 底 汤 。 
将 汤 收 汁 区 发 出 一 半 水 分 后 ， 停 火 放 入 黄油 和 龙 蒿 碎 。 撤 盐 和 胡椒 粉 ， 
搅拌 后 合 进 调味 汁 确 中 ， 便 可 以 上 桌 了 。 


10 
将 整 鸡 端 上 餐 果 ， 并 将 啤酒 饶 抽 出 ， 在 条 上 将 鸡 切 块 。 


您 切 鸡 肉 时 是 否 听 到 了 鸡皮 脆 裂 的 声音 ? 您 能 想象 出 入 口 时 的 感觉 
吗 ? 您 能 看 到 鸡皮 下 肌肉 带 着 内 内 发 光 的 汗水 吗 ? 这 样 做 出 来 的 烤 鸡 真 
是 令 人 着 狂 ! 


整 鸡 风 干 后 会 发 生 什 么 改变 ? 


鸡皮 中 水 分 约 占 34， 只 要 鸡皮 还 含有 水 分 ， 它 就 不 能 被 烧 得 本 
脆 。 

让 整 鸡 在 冰箱 里 风干 后 ， 一 部 分 水 分 会 慢 慢 燕 发 。 水 分 敬 发 后 ， 鸡 
皮 就 会 很 容易 被 烤 得 金黄 酥脆 。 
盐水 腌渍 后 会 肥 生 什么 改变 ? 

我 们 已 经 讲 过 许多 次 ， 盐 水 腌渍 后 肉 会 保持 多 汁 。 根 据 不 同 部 位 和 
不 同 肉 类 ， 至 少 在 毫 饪 中 能 多 保留 内 中 20% 的 水 分 。 

这 已 经 不 少 了 ， 不 是 吗 ? 


为 什么 要 用 啤酒 铅 ? 


需要 一 个 大 的 啤酒 色 ， 比 如 50 坚 升 类 型 的 。 这 很 重要 ， 因 为 它 必 须 
空 出 一 半 ， 男 外 还 必须 很 干净 。 特 别 是 在 训 饪 中 要 把 它 插入 整 鸡 的 胸 
腔 ， 使 得 整 鸡 能 仁 立 在 烤 盘 上 ， 没 有 任何 一 个 部 位 被 压 住 ， 所 以 整 只 鸡 
的 所 有 部 位 的 表皮 都 会 烤 得 金黄 酥脆 。 


HS Hi PA 


当然 您 可 以 继续 在 平底 锅 里 用 油 郁 鸭 胸 肉 ， 因 为 大 家 都 这 么 做 。 但 
仔细 看 看 ， 鸭 胸 肉 一 边 是 肉 ， 另 外 一 边 则 是 油脂 和 皮 。 您 想 让 这 完全 不 
同 的 两 边 怎 样 均衡 地 熟 呢 ? 


> 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
温度 和 厨房 用 温度 计 


盐 腌 和 腌渍 
炒 肉 


准备 时 间 : 5 分 钟 
盐 腌 时间 : 1 小 时 
RARE: 5 分 钟 +1 小 时 


4 人 份 备料 


-2 块 高 品质 鸭 胸 肉 

-海盐 和 胡椒 粉 

— SE) H Et 

01 

将 4 汤 勺 的 盐 平 铺 在 一 个 盘子 里 ， 然 后 把 鸭 胸 肉 放 在 上 面 ， 调 整 油 
脂 和 鸭 皮 面 使 其 能 接触 到 盐 。 然 后 在 冲 温 下 静 置 1 个 小 时 。 

也” 盐 的 溶解 过 程 是 一 个 吸收 水 分 的 过 程 ， 所 以 鸭 皮 里 的 水 分 会 被 
盐分 吸收 ， 而 鸭 扩 在 豆 制 时 会 变 得 金黄 酥脆 。 


02 


把 附着 在 鸭 皮 上 的 盐 刊 去， 然后 用 一 块 干净 的 布 把 鸭 胸 肉 探 干 ， 将 
烤箱 预 热 到 80'C 。 


> 我 建议 您 用 厨房 温度 计 测试 一 下 烤箱 逻 度 ， 因 为 会 有 60 一 100YC 
的 误差 。 
03 


把 颖 衣 和 针 清 洗 干 净 ， 然 后 用 针 在 鸡皮 上 扎 50 针 左右 ， 控 制 力度 使 针 
仅 罕 透 皮 层 和 油脂 层 即 可 ， 但 不 要 扎 到 鸭 肉 上 。 


> 不 用 担心 ， 针 眼 很 小 ， 一 旦 肉 熟 后 根本 看 不 见 痕 迹 。 

04 

准备 平底 锅 并 用 中 火 加 热 ， 然 后 把 鸭 胸 肉 放 在 平底 锅 上 ， 使 鸡皮 部 
分 向 下 接触 锅 底 。 两 块 鸭 胸 肉 在 锅 里 要 保持 足够 的 间 隅 ， 前 制 5 分 钟 ， 
使 熔化 的 油脂 不 断 流 出 。 

人 您 用 肉眼 肯定 看 不 到 ， 其 实 很 多 油脂 熔化 后 会 通过 您 扎 出 的 小 
TL Hh o 

05 

RE FRÈRE, Æ MR RSR A, KSA R2. 
然后 将 其 取出 并 放 到 一 个 铁 盘 上 ， 还 是 鸭 皮 面向 下 ， 放 入 烤箱 烘 烤 45 分 
LUE 

> Kim DHEA TANT ARR EZK, RRRS MAT 
且 人 鲜嫩 多 汁 ， 在 这 个 温度 下 可 以 获得 均衡 的 页 饪 效果 。 

06 

检查 一 下 鸭 胸 肉 中 心 部 位 的 温度 ， 它 应 该 在 55 一 60C 之 间 才 能 获得 
带 血 的 粉红 的 肉色 。 


07 


烘 烤 结 束 后 ， 将 平底 锅 放 在 大 火 上 加 热 ， 放 入 鸭 胸 肉 ， 将 鸭 皮 面 训 
2 分 钟 ， 使 得 鸭 皮 重新 变 得 酥脆 。 


08 
RSA, TS AE ZAR, UHR ARE 


> REVR, KERU. ERA DT EMEA RE 
更 好 ， 让 人 感觉 更 柔嫩 。 


09 
He RE AI BA ASUS JE BP AT ER o 


为 什么 不 按 和 常规 做 法 在 鸭 皮 上 切 几 个 口 ? 

通常 人 们 在 鸭 皮 上 切 几 刀 ， 并 解释 为 这 是 在 防止 毫 饪 过 程 中 肉 紧 缩 
变形 。 这 种 说 法 实际 上 是 错误 的 。 

事实 证 明 ， 肉 前 好 后 切口 处 依然 有 很 大 的 缝隙 。 无 论 有 没有 切口 ， 
聊 皮 都 会 紧缩 。 


为 什么 要 在 烹 饪 前 用 盐 腌 一 下 鸭 皮 ? 


了 鸭 皮 里 水 分 很 多 ， 人 必须 要 减少 鸭 皮 中 的 
KIRE. ARAE RIER RREK, RWP, iE 
Fe TE 关 制 后 ， 鸭 皮 容易 变 得 酥 胸 ， 也 不 会 为 了 让 鸭 皮 本 用 而 将 了 
肉 京 饪 得 过 熟 过 十。 


为 什么 要 用 和 针 扎 鸭 皮 ? 
这 是 件 有 趣 的 事情 。 在 亮 饪 过 程 中 ， 皮 下 油脂 经 过 加 热 会 熔化 掉 一 


部 分 。 这 些 肉眼 看 不 到 的 小 针 孔 会 让 熔化 后 的 油脂 流 到 平底 锅 上 ， 从 而 
避免 了 珊 肉 后 皮下 有 过 多 的 脂肪 。 


为 什么 不 先 切 挥 隐 肉 周边 过 多 的 鸭 皮 ? 


干 万 别 这 么 做 ! 我 们 刚刚 说 到 胸 皮 在 股 饪 中 会 受热 紧缩 变形 ， 这 些 
多 余 的 鸭 扩 也 会 变相 紧 缠 。 但 会 紧缩 多 少 呢 ?实际 上 ， 鸭 的 品种 不 同 ， 
鸭 皮 变形 收缩 的 程度 也 不 同 。 所 以 在 喜 饪 后 再 去 除 鸭 皮 会 保证 鸭 皮 与 四 
肉 适 量 搭配 。 


为 什么 用 烤箱 完成 弄 制 ? 


网 胸 肉 的 页 饪 有 个 技术 难点 ， 即 鸭 胸 肉 两 边 是 完全 不 同 的 ， 因 此 需 
要 不 同 的 温度 和 就 饪 时 间 。 为 了 获得 一 个 好 的 结果 ， 得 准备 一 个 热 平 底 
锅 郁 鸭 皮 和 一 个 不 太 热 的 融 鸭 肉 。 为 了 解决 这 个 问题 ， 罕 门 就 是 用 平 谨 
锅 郁 鸭 弃 ， 然 后 用 烤箱 的 低温 挡 做 熟 鸭 肉 。 这 样 既 保证 鸭 肉 整体 都 能 
熟 ， 也 避免 了 鸭 肉 过 熟 和 王 柴 。 


炸 鸡 腿 


您 家 有 小 朋友 襄 欢 吃 鸡 腿 或 者 会 突然 有 情绪 低迷 的 朋友 到 访 家 里 
吗 ? 不 要 去 肯德基 和 麦当劳 吃 炸 鸡腿 了 ， 给 您 一 个 能 做 出 美味 清 严 、 多 
汗 多 味 的 炸 鸡腿 的 好 方法 ! 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 : 
HE] 


最 好 早上 或 提前 1 天 准备 
准备 时 间 : 20 分 钟 
腌 泡 时 间 : 2 小 时 到 24 小 时 
静 置 时 间 : 2 小 时 
TIERT]: 15 分 钟 


6 人 份 备料 


-6 只 高 品质 的 鸡腿 ， 去 骨 去 皮 
香料 和 腌 泡 
一 2 咖啡 勺 苞 粉 
-2 咖啡 勺 帕 布 莉 卡 辣椒 粉 
一 2 咖啡 勺 干 牛肉 汁 
一 1 咖啡 勺 欧 芹 粉 
-少许 磨 碎 的 肉 豆 获 
- 半 咖 啡 勺 的 红 辣 株 粉 
一 1 咖啡 勺 研磨 的 胡椒 粉 


-1/3 咖 啡 勺 海盐 

-30 诸 升 酷 乳 《或 用 20 毫 升 牛奶 与 半 饶 酸奶 混合 ) 
调味 汁 

一 2 汤 勺 黄油 


LAVER, EUR T 


一 3 头 蒜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
一 1 咖啡 勺 玉 米粉 

-20 一 25 训 升 牛奶 

— 20 毫升 鲜 奶 油 
-海盐 和 胡椒 粉 

油 炸 

一 1.5 升 花生 油 

一 1 份 鸡蛋 液 

一 半 咖 啡 勺 盐 

一 100 克 面粉 

一 50 克 玉米 粉 

一 半 袋 化 学 酵母 (发 酵 粉 ) 


加 饪 当天 的 早上 或 提前 1 天 


01 


将 一 根 鸡腿 肉 放 到 案板 上 ， 用 平底 锅 或 刀 背 将 鸡腿 肉 担 至 厚度 1 厘 
米 ， 其 他 鸡腿 肉 也 做 同样 处 理 。 


02 

准备 香料 和 腌 泡 汁 ， 把 所 有 的 香料 、 盐 和 藉 均 匀 地 搅拌 在 一 起 。 分 
出 2/3 的 汁 在 毫 饪 时 使 用 ， 并 在 剩余 13 汁 中 倒 入 酷 乳 ， 搅 拌 好 作为 腌 泡 
ie 

03 

将 鸡腿 肉 上 烙 满 腹 泡 汁 ， 然 后 用 薄膜 包 好 。 将 其 放 入 冰箱 ， 放 置 至 


少 2 个 小 时 ， 或 者 放 到 第 二 天 。 
FEAR 


04 

从 冰箱 里 取出 鸡腿 肉 ， 刊 去 过 多 的 腌 泡 汁 ， 随 后 静 置 2 小 时 ， 让 肉 
升温 至 常温 状态 。 

05 

准备 调味 汁 。 在 大 平底 锅 中 用 小 火 熔化 黄油 ， 然 后 加 入 洋 获 和 盐 ， 
在 火 上 静 置 3 一 4 分 钟 。 然 后 加 入 蒜 ， 搅 拌 后 小 炒 2 分钟 。 接 着 放 入 玉米 
粉 ， 者 1 一 2 分 钟 直 到 玉米 粉 完全 被 黄油 吸收 。 然 后 倒 入 牛奶 和 鲜 奶 油 ， 
煮 几 分 钟 收 汗 变 稠 。 然 后 根据 个 人 口味 加 盐 和 胡椒 。 

06 

准备 油 炸 。 将 锅 加 热 直 到 油 温 升 到 160'C。 

> ” 油 炸 食 品 吃 起 来 不 油 展 的 秘诀 是 让 油 温 始终 保持 很 高 的 状态 ， 
鸡腿 肉 和 面粉 中 的 湿 气 会 被 蒸发 ， 从 而 排斥 油 的 渗入 。 反 之 ， 如 果 油 温 
不 高 ， 湿 气 自 始 至 终 排 不 出 去 ， 也 就 没有 水 蒸气 排斥 油 的 渗入 了 ， 所 以 
会 使 肉 非常 油腻 。 油 炸 时 应 选择 开口 大 的 锅 ， 比 如 炸 锅 或 者 汤锅 。 

07 

将 烤箱 预 热 到 140C 。 准 备 一 个 沙拉 碟 将 香料 与 鸡蛋 液 混合 ， 加 入 
盐 、 面 粉 、 玉 米粉 和 酵母 。 再 加 入 3 汤 勺 的 腌 泡 汁 ， 搅 拌 均 匀 。 

也 ”因为 有 腌 泡 汁 ， 会 形成 湿 气 泡 在 热 油 中 释放 ， 让 油 炸 食品 更 酥 
HE 

08 


让 鸡腿 肉 均匀 地 粘 满 油 炸 液 。 


他 ”最 好 是 切 成 斜面 ， 这 样 会 切断 肉 纤 维 。 这 样 入 口 后 咀嚼 的 感觉 
会 更 好 ， 让 人 感觉 更 和 柔嫩 。 


09 

检查 油 温 时 ， 可 以 把 一 小 块 面包 扔 进去 ， 如 果 30 秒 内 变 成 金黄 色 ， 
则 罗 度 合适 。 把 鸡腿 肉 小 必 地 放 进 油 锅 里 ， 不 要 触 碰 和 翻 面 ， 直 至 炸 得 
金黄 。 大 概 2 分 钟 后 翻 一 下 面 ， 再 划 炸 2 分 钟 。 

10 

取出 炸 鸡 腿 肉 ， 放 在 双 层 吸油 纸 上 ， 再 用 一 张 吸 油纸 轻 轻 散打 鸡腿 
肉 明 上 的 一 面 ， 这 样 可 以 排出 肉 中 90% 的 油 。 

11 

把 炸 鸡 腿 肉 放 到 烘 烤 架 上 ， 推 入 烤箱 。 别 筷 记 在 下 面 放 一 个 烤 盘 来 
收集 挥 落 的 碎 酒 。 

这 样 鸡腿 肉 依然 会 保持 很 高 的 温度 ， 可 以 将 油脂 排出 ， 挺 神奇 的 
吧 ? 

他“ 千 万 别 用 烤 盘 ， 因 为 水 蒸气 会 被 锁 在 鸡腿 肉 的 下 面 ， 让 油 炸 部 
分 变 软 。 

12 

把 您 的 调味 汗 再 加 热 一 下 ， 倒 入 小 碗 中 。 从 烤箱 里 取出 炸 鸡 腿 肉 ， 
ER o 

ADR TENUE TIRE RTE AI AT RATER T, TT AIX 
的 ， 这 难道 不 是 很 洱 福 的 时 刻 吗 ? 


酷 乳 是 什么 ? 


外 观 近 似 牛 奶 ， 但 里 面 有 些 块 状 的 东西 ， 口 感 上 类 似 酸奶 ， 带 些 酸 


味 。 在 制作 真 油 的 过 程 中 会 产生 一 种 发 白 的 液体 ， 被 俗称 为 酷 乳 ， 即 乳 
清 。 通 闸 人 们 用 这 种 略微 有 点 酸 的 栈 乳 去 腌 泡 禽类 肉 。 


为 什么 不 用 鸡 胸 肉 ? 


您 可 以 想 一 下 ， 烤 整 鸡 时 ， 最 好 吃 义 最 多 汁 的 部 分 是 哪里 ? 鸡 胸 还 
是 鸡 大 腿 ? 当然 是 鸡 大 腿 好 吃 ， 所 以 炸 鸡肉 是 用 鸡 大 腿 。 


化 学 酵母 有 何 作用 ”? 


与 腌 泡 汁 的 水 分 混合 后 ， 酵 母 会 产生 其 他 物质 ， 让 油 炸 面 体积 膛 
大 ， 口 感 更 轻 僵 。 这 也 是 一 种 非常 棒 的 京 饪 技巧 。 


EERE 


请 注意 ， 鹅 骗 人 的 能 力 极 强 。 禾 虽然 很 肥 ， 但 它 的 肉 其 实 很 瘦 。 鹅 
号 上 可 以 吃 的 部 位 其 实 比 我 们 想象 的 少 很 多 ， 技 术 要 点 是 襄 饪 过 程 要 温 
Rs AKNE ARE ART. 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
ARE ARE Pi 

整 块 烘 烤 

RAMA 


准备 时 间 : 45 分 钟 


风干 时 间 : 24 一 48 小 时 
静 置 时 间 : 30 分 钟 
京 饪 时 间 : 5 小 时 30 分 钟 


10 人 份 备料 


一 1 只 整 鹅 ， 重 约 4 一 4.5 干 克 ， 肝 和 其 他 内 脏 摘出 做 调味 汁 
-1 咖啡 勺 海盐 

— HAE) 

-1 根 缝 衣 针 

调味 汁 

一 鹅 肝 和 其 他 内 脏 ， 切 成 小 块 

— 1% JR 

-100 克 禽类 肝 ， 切 成 小 块 
-1 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

一 2 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
-4km AHJ F E 

-1 捆 香 料 《〈5 根 香 全 ，2 根 百里香 ) 
-5 守 升 波 特 酒 

— A0 TT F EL Fi A 

一 1 升 鸡肉 底 汤 CRIS) 

一 50 克 黄油 ， 切 成 小 块 


-海盐 


肉 馅 

一 400 克 生 鹅 肝 ， 切 成 边 长 1 厘米 左右 的 正方 体 块 状 
— 4007h AUTRE 

-3km XJ DER /NR 

SR FA, EKERN 

-10 根 香菜 ， 去 叶 后 切 碎 

一 4 汤 勺 面包 粉 

-2NÈ EH 

一 2 汤 勺 鲜 奶 油 

-20 块 烤 小 面包 《〈 边 长 约 为 0.5 厘 米 的 正方 体 小 块 ) 
-海盐 和 胡椒 粉 

=- 捆绑 细 强 

人 可 以 在 买 鹅 的 时 候 要 一 点 。 


提前 1 天 或 提前 1 个 晚上 
01 
从 鹅 胸 腔 里 小 心地 抽出 分 布 在 两 侧 的 油脂 球 ， 直 接 扔 掉 。 
> 这 两 个 油脂 球 会 给 我 们 的 鹅 肉 带 来 不 好 的 味道 。 
02 


用 处 理 干 姜 的 颖 衣 和 针 在 物 全 映 扎 小 也 ， 每 隔 1 厘 米 扎 1 个 孔 ， 注 意 针 
孔 的 深度 不 能 触及 息肉 。 


> ” 鹅 的 油脂 层 厚 度 很 大 ， 这 可 以 使 它们 在 游 水 时 抵御 宕 冷 。 油 脂 


集中 分 布 在 鹅 胸部 ， 用 针 扎 出 的 小 孔 可 以 让 这 些 油脂 在 受热 熔化 时 流出 
体外 。 

03 

准备 大 锅 并 向 内 倒 入 一 半 的 水 ， 用 大 火 将 水 烧 到 沸腾 。 抓 信物 脚 ， 
将 物 在 热 水 里 汤 2 一 3 分 钟 。 然 后 用 冰 水 冲 5 分 钟 ， 再 抓 住 物 恕 膀 将 另外 
一 部 分 在 热 水 里 肖 2 一 3 分 钟 ， 取 出 后 冲凉 。 随 后 将 鹅 内 外 擦 干 。 

> 当 您 将 整 急 漫 到 热 水 里 时 ， 禾 的 一 部 分 油脂 会 受热 熔化 ， 从 针 
孔 中 流出 。 

04 

用 盐 涂 满 擦 干 的 牲 表面， 要 轻 压 一 下 ， 让 盐 能 够 完全 依附 在 牲 表 皮 
上 。 随 后 将 秽 放 在 一 个 烧烤 架 上 放置 24 小 时 至 48 小 时 。 

> 盐 的 作用 是 加 速 风干 过 程 ， 这 会 使 得 鸟 皮 在 烘 烤 后 变 得 酥脆 。 

05 

准备 调味 汁 。 用 鹅 油 前 炒 一 下 鹅 内 脏 ， 大 概 7 一 8 分 钟 ， 然 后 将 内 脏 
放 在 一 个 盘子 里 。 随 后 翻 炒 一 下 鹅 肝 和 禽类 肝 1 分 钟 ， 炒 好 后 放 入 一 个 
院 里 。 将 火 调 小 ， 放 入 切 好 的 蔬菜 、 大 菩 和 1 捆 香 料 ， 撤 盐 后 用 慢火 翻 
炒 到 洋 莹 变 透明 。 加 入 波 特 酒 ， 捞 拌 并 刮 一 下 锅 底 ， 用 来 蒸发 掉 部 分 水 
分 。 再 加 入 干 红 葡萄 酒 ， 等 水 分 燕 发 掉 一 半 后 加 水 至 蔬菜 的 高 度 。 将 内 
脏 等 放 入 锅 里 ， 用 小 火 慢 煮 。 加 入 鸡肉 底 汤 ， 不 用 加 锅 盖 ， 继 续 者 至 水 
分 蒸发 掉 一 半 。 

06 

把 鹅 肝 和 禽类 上 肝 混在 一 起 ， 用 捞 拌 机 打 碎 。 把 锅 里 者 的 材料 用 漏斗 
过 滤 一 下 ， 压 碎 滤 出 的 蔬菜 。 然 后 放 凉 ， 加 入 碎 肝 。 在 容器 上 封 盖 1 层 
薄膜 ， 放 进 冰箱 里 。 

在 夜里 ， 香 味 会 逐步 释放 并 混合 在 一 起 。 


TEAR 
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PER AE ERAR IFRA KUR AIRE A A EN 
炒 1 分 钟 。 然 后 将 所 有 肉 馅 的 备料 倒 入 一 个 大 沙拉 盆 中 进行 搅拌 ， 并 加 
入 鹅 肝 和 钢 里 产生 的 油脂 。 把 肉 馅 埠 入 秘 的 胸腔 ， 然 后 将 鹅 用 细 强 捆 
好 。 


最 简单 的 捆扎 方法 是 找 根 针 孔 大 的 缝 衣 针 ， 用 针线 将 鹅 经 好 ， 
HU ETUI AR GTR 
08 


将 烤箱 预 热 到 140C 。 把 狼 压 住 一 侧 的 翅膀 放 在 一 个 大 烤 盘 上 。 将 
烤 盘 送 入 烤箱 中 央 ， 调 整 位 置 ， 让 物 胸 靠近 烧 箱 玻 璃 。 烘 烤 1 小 时 30 分 
钟 ， 其 闻 注 意 把 烤 副 中 的 汗水 浇 在 鹅 身上 。 随 后 将 鹅 翻 面 ， 使 另外 一 侧 
的 翅膀 压 在 下 方 ， 继 续 烘 烤 1 小 时 30 分 钟 。 如 果 烤 盘 中 的 油脂 太 多 ， 可 
OURAN HUSAR KETER BENT. ENER 
上 油脂 ， 放 在 烤箱 内 继续 烘 烤 1 个 小 时 。 

> WREE RIAETE EENH, HAREAREN 
AJ, AUIEN INERI. XIE EE AURS, LA 
HARF: 

09 

AATE MEE, EE NUE RE AIRE — 
个 大 碗 中 ， 这 可 是 改天 做 煎 炒 土 豆 块 的 最 好 油脂 。 静 置 全 铠 20 分 钟 ， 让 
温度 降 到 接近 常温 ， 然 后 将 烤箱 温度 升 至 最 高 。 

10 

在 烤箱 中 烘 烧 一 下 表皮 ， 大 概 需 要 10 分 钟 的 时 间 ， 其 间 要 注意 检查 
一 下 防止 表皮 烤 焦 。 同 时 用 小 火 加 热 调味 汁 ， 加 入 黄油 块 后 要 不 停 捞 


拌 。 
11 


取出 全 鹅 ， 撤 上 盐 和 胡椒 粉 。 然 后 将 调味 汗 倒 入 碗 中 ， 便 可 以 上 肝 
Ts 


快 一 点 ， 大 家 都 迫不及待 地 要 品尝 呢 | 
为 什么 要 在 前 1 天 晚上 盐 腌 牲 皮 ? 


盐 会 吸收 一 部 分 物 皮 的 水 分 ， 秘 皮 在 冰箱 等 的 制冷 空气 中 会 继续 变 
。 随 后 再 页 饪 ， 鹅 皮 束 能 变 得 秦 购 般 酥 脆 ! 


肉 馅 

不 要 相信 肉 馅 会 给 禽类 肉 带 来 香味 的 说 法 。 因 为 真 不 是 这 样 ! 原因 
二 个 

Fo 


LE VERT i 香味 才 会 渗透 一 点 到 肉 里 。 所 以 您 会 相信 
仅 需 儿 个 小 时 肉 馅 就 能 给 禽类 肉 带 来 香味 吗 ? 真是 个 笑话 ! 

2. 在 胸腔 里 有 一 层 膜 ， 这 层 膜 是 用 来 隔离 肉 与 内 脏 嚣 官 的 ， 它 有 非 
常 好 的 密封 性 。 肉 馅 的 香气 是 不 能 穿 过 这 层 膜 的 。 

3. 在 胸腔 膜 和 肉 之 间 还 有 胸腔 骨 ， 您 会 相信 和 肉 馅 的 香气 在 儿 小 时 内 
就 能 罕 透 骨头 吗 ? 


RAMY fa 


当然 ， 您 完全 可 以 用 清水 做 法 式 炖 肉 火锅 、 白 汗 炖 小 牛肉 或 炖 鸡 ， 
然后 加 入 蔬菜 。 您 也 可 以 用 水 来 给 玄 饪 中 的 沫 看 降 蝎 。 但 是 您 也 可 以 做 
得 更 好 ， 像 那些 股 饪 大 师 一 样 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选 择 炊具 ? 

者 肉 方法 

麦 拉 德 反应 

滋味 的 故事 


准备 时 间 : 10 分 钟 
ART IA: 至 少 6 小 时 
静 置 时 间 : 1 小 时 


4 升 牛肉 底 汤 备料 


-2 生死 牛肉 〈 和 牛尾 、 牛 脑 、 牛 腿 ) 
-2 根 大 腿 骨 


-1 千克 打 碎 的 牛 盆 骨 

-2 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 两 半 

一 100 克 巴黎 生 菇 ， 洗 净 后 切 成 小 块 
一 3 根 胡 萝卜 ， 切 成 小 块 

-2 根 大 葡萄 白 ， 切 成 小 块 

-65n EE 

-5 根本 香 


一 1 捆 香 料 〈10 棵 欧 效 ，5 一 6 根 百里香 ，2 片 月 桂 叶 均 切 两 半 ) ， 用 
KAHAR, HAR 


- 2H 

01 

HAS HAASI2OO C, MERRER. EKME ERN 
M BUREK EEA, MAREE KELA 
大 腿 骨 。 等 到 大 腿 骨 变 成 金黄 色 后 ， 取 出 滚烫 的 炖 钢 。 

> 这 看 上 去 并 不 难 ， 但 是 牛肉 底 汤 毫 饪 的 基础 。 通 过 烘 烤 大 腿 骨 
上 的 肉 丝 开始 变 得 金黄 ， 软 骨 也 开始 呈 金 黄色 ， 而 骨 散 开始 熔化 ， 在 地 
锅 锅 底 出 现 肉汁 。 简 单 地 说 ， 这 些 都 散发 出 了 不 可 思议 的 香味 。 

02 

将 大 腿 骨 放 在 一 旁 的 盘子 里 。 用 大 火 将 炖 锅 加 热 到 最 热 ， 然 后 放 入 
牛肉 和 洋 苞 。 过 3 分 钟 后 给 肉 翻 面 ， 总 共 需 要 前 制 5 一 6 分 钟 牛 肉 。 

让 ”通过 麦 拉 人 德 反应 ， 我 们 正在 压榨 出 尽 可 能 多 的 牛肉 香味 ， 锅 里 
的 洋葱 变 成 现 珀 色 ， 也 带 来 了 特有 的 香味 。 

03 

从 炖 锅 里 取出 牛肉 ， 放 在 一 边 的 盘子 里 。 将 巴黎 生 菇 、 蔬 菜 、 大 
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将 大 腿 骨 和 和 牛肉 重新 放 回 炖 锅 ， 问 锅 内 加 水 直到 水 面 高 度 超过 肉 5 
厘米 即 可 。 然 后 将 锅 用 小 火 加 热 ， 注 意 水 不 能 起 波纹 更 不 能 沸腾 。 


他” 汤 汁 内 偶尔 会 有 一 两 个 气泡 冒 上 来 ， 也 许 还 有 些 白色 的 气体 。 
您 正在 将 肉 中 的 香味 完全 渗透 到 水 里 。 


D 在 这 个 温度 下 ， 不 会 有 浮 沫 出 现 。 
05 


不 要 撤 盐 和 胡椒 ， 也 不 要 搅拌 及 盖 锅 盖 ， 在 这 种 状态 下 慢火 阁 至 少 
6 个 小 时 。 


他 ”在 此 期 间 ， 香 味 渐渐 渗透 到 水 里 。 没 有 味道 的 水 分 被 燕 发 ， 锅 
内 液体 的 香气 越发 浓郁 。 如 果 看 到 肉 或 骨头 露出 汤面 ， 就 可 以 再 加 点 
水 。 接 下 来 ， 让 时 间 来 做 该 做 的 事 ， 这 是 一 个 香味 渗透 的 过 程 。 


06 
慢火 铬 后 ， 六 置 1 小 时 放 闵 ， 然 后 用 大 漏斗 或 纱布 过 小 。 


也 ”用 纱布 更 好 ， 因 为 纱布 会 阻拦 那些 已 经 完全 没有 价值 的 小 肉 块 
或 蔬菜 。 经 过 纱布 过 滤 的 底 汤 会 更 清澈 ， 味 道 更 饱满 。 


如 此 一 来 ， 这 道 香气 双人 的 底 汤 束 做 成 了 ! 


底 汤 ， 征 种 渗透 方式 


在 准备 一 种 抬 汤 时 ， EDETEN, EEEE, 要 让 肉 尽 
| BU BUS ER. EE MUR ZT 


准备 时 间 短 


准备 的 汤 或 汤 汗 的 时 间 很 快 ， 最 多 10 分 钟 ， 不 过 尊 汤 的 时 间 比 较 
长 。 但 我 们 不 需要 关心 这 后 ， 因 为 放 在 火 上 不 用 去 管 ， 汤 上 自然 就 阁 成 
了 。 与 此 同时 ， 您 可 以 继续 做 上 自己 喜欢 的 事情 ， 比 如 看 书 ， 和 朋友 煲 电 
VA OAI SE o 
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当 您 的 底 汤 做 好 后 ， 便 可 以 用 纱布 过 滤 。 随 后 倒 入 可 封闭 的 容器 


里 ， 放 入 冰箱 冷冻 。 当 您 要 用 时 再 拿 出 来 ， 比 如 准备 一 个 法 式 炖 肉 火 锅 
或 炖 鸡 时 .……. 
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底 汤 一 般 融 着 骨头 者 了 很 信 ， 目 的 是 最 大 限度 获取 肉 或 蔬 沫 的 香 
味 。 汤 汁 痢 的 时 间 通 常 较 短 ， 也 没有 骨头 。 

明 疡 是 把 撒 汤 或 汤 汗 用 熏 清 澄清 后 的 半 透 明 汤 。 

而 稠 汤 是 用 汤 汗 做 底 加 稠 〈“ 将 面粉 和 黄油 炒 黄 后 放 入 其 中 ) 。 如 果 
在 汤 里 加 入 鲜 奶 油 吏 是 奶油 汤 ， 有 时 也 加 入 蛋黄 。 
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MATE Dé à SCA AE RAP AIR PCR 75 IE 
这 个 ， 因 为 他 们 也 不 知道 自己 在 说 什么 。 首 先 “ 浮 沫 ”是 指 水 和 不 洁净 物 
的 混合 体 。 在 肉 有 不 洁净 的 东西 吗 ? 那 当 您 在 户外 烧烤 时 ， 您 怎样 处 理 
这 些 肉 或 蔬菜 里 的 不 洁净 物 呢 ? 事实 上 ， 什 么 都 不 用 做 。 因 为 根本 没有 
不 洁净 物 ! 只 有 蔬菜 和 肉 类 。 那 些 白色 浮 沫 是 变形 的 蛋白 质 ， 由 油脂 和 
空气 混合 而 成 。 环 记 那 些 不 清净 物 吧 ， 但 还 得 撒 走 这 些 浮 沫 ， 因 为 它 会 


带 来 一 种 轻微 的 苦味 。 
怎样 避免 这 些 浮 沫 产生 呢 ? 


其 实 ， 看 到 美食 书 中 提 到 “撤去 浮 沫 时， 会 感到 非 党 有趣。 如果 我 
们 不 去 处 理 它 ， 有 什么 方法 可 以 避免 产生 译 沫 呢 ? 

不 产生 浮 沫 或 使 浮 沫 极 少 产生 的 秘密 是 ， 在 低 于 水 的 沸点 温度 下 考 
GE 


需要 去 油脂 吗 ? 


在 液体 冷却 过 程 中 ， 油 脂 会 在 表面 凝结 ， 您 可 以 保留 或 去 掉 一 部 分 
油脂 。 如 宋 您 把 所 有 的 油脂 都 留 下 ， 底 汤 的 味道 不 会 很 细腻 但 入 口 的 回 
味 会 更 长 入。 如 果 您 去 掉 全 部 油脂 ， 奈 汤 的 香气 会 更 细腻 。 虽 然 如 此 ， 
您 也 没 必要 扔 掉 这 些 油脂 。 在 做 沙拉 并 的 时 候 ， 它 完全 可 以 代 符 植物 油 
做 油 酷 汁 ， 给 清 巷 蔬 荣 增 添 香味 .…… 


小 牛肉 压 汤 


准备 时 间 : 10 分 钟 
烹饪 时 间 : 至 少 6 小 时 
静 置 时 间 : 1 小 时 


4 升 底 汤 备料 


-2 千克 牛肉 (牛尾 ， 牛 脑 ， 牛 腿 ) 
-2 根 大 腿 骨 


-2 千克 打 碎 的 牛 盆 骨 

一 1 颗 大 洋 葡 ， 去 皮 后 切 成 两 半 
一 100 克 巴黎 生 疾 ， 洗 干净 切 成 小 块 
一 3 根 胡 末 下 切 成 小 块 

-2 根 大 葛 萄 白 ， 切 成 小 块 

一 4 头 东 ， 去 皮 后 压 碎 

-2 根本 香 


京 饪 方式 与 牛肉 确 疡 一 样 ， 用 烤箱 先 烤 腿 骨 然 后 再 烤 牛 肉 ， 接 独处 
理 蔬 沫 和 巴黎 生 菇 。 最 后 加 水 ， 至 少 者 6 小 时 。 


猪肉 撒 汤 


准备 时 间 : 10 分 钟 
ERTH]: 至 少 6 小 时 
静 置 时 间 : 1 小 时 


4 升 底 汤 备料 


-2 千克 猪肉 〈 猪 脸 肉 ， 猪 背 肉 ， 猪 肘 等 ) 
一 200 克 猪 皮 

-1 千克 打 碎 的 猪 骨 

-1 颗 大 洋 莹 ， 去 皮 后 切 成 两 半 

一 200 克 巴黎 生 莫 ， 洗 干净 切 成 小 块 

-3 根 胡 蔓 卜 ， 切 成 小 块 


-2 根 大 葡萄 白 ， 切 成 小 块 
— 6x, KEIEN 
RTE 


一 WER ARKE, 5—6RAEF, 2H HIIU) ,用 
KAHER S FAIT 


— 23) PE Ti 


豆 饪 方式 与 牛肉 底 汤 一 样 ， 用 烤箱 烤 完 腿 骨 后 再 烧 牛 肉 ， 然 后 处 理 
流 菜 和 巴黎 生 妇 。 最 后 加 水 ， 至 少 者 6 小 时 。 


FARA 


准备 时 间 : 10 分 钟 
烹饪 时 间 : 至 少 4 小 时 
静 置 时 间 : 1 小 时 


3 升 压 汤 备料 


= 1 千克 羊肉 〈 壮 胸 ， 羊 颈 肉 等 ) 
-IFAR FRAR 
AREA, KX WIR PE 
一 100 克 巴黎 生 莫 ， 洗 干净 切 成 小 块 
一 3 根 胡 萝卜 ， 切 成 小 块 

-2 根 大 莹 萄 白 ， 切 成 小 块 
—6kir, À RFI 


=- 1I 柠 六 沫 ， 清 洗 好 


一 ”1 捆 香 料 (5 一 6 棵 欧 芹 ，5 一 6 根 百 里 香 ) ， 用 大 区 时 包 庄 后 用 细 
绳 捆 好 


— 2 汤 勺 黄油 
饪 方式 与 牛肉 底 汤 一 样 ， 用 烤箱 烧 完 腿 骨 后 再 烧 牛 肉 ， 然 后 处 理 
ARA 巴黎 生病 。 最 后 加 水 ， 至 少 者 4 小 时 。 


SARA 


准备 时 间 : 10 分 钟 
ERA: 2 小 时 
静 置 时 间 : 1 小 时 


3 升 压 汤 备料 


-1IFHÉÈRA CE, ES 

-3 个 碎 禽 类 骨架 〈 比 如 鸡 骨 架 ) 

一 200 克 巴黎 生 疾 ， 洗 干净 切 成 小 块 
RUE FR, DIN 

-2 颗 大 莹 萄 白 ， 切 成 小 块 

-2 个 大 洋 薇 ， 去 皮 后 切 两 半 
—6kir, À BK 
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— 1 捆 香 料 〈5 一 6 棵 欧 育 ，5 一 6 根 百 里 香 ) ， 用 大 签 叶 包 囊 后 用 细 
强 捆 好 

一 2 汤 勺 黄油 

豆 饪 方式 原则 上 与 牛肉 底 汤 一 样 ， 但 不 用 烘 烤 骨头 ， 也 不 用 前 肉 和 
洋葱 。 在 锅 里 先 用 温 火 烂 蔬 染 、1 捆 香料 和 生 站 ， 然 后 加 入 禽类 肉 和 和 骨 
架 ， 加 水 者 2 小 时 。 


做 出 好 底 汤 的 黄金 法 则 
水 的 质量 
这 是 最 基本 的 ， 因 为 水 是 汤 的 主要 成 分 。 如 果 您 家 里 自来水 有 些 怪 


味 的 话 ， 务 必用 矿 录 水 或 纯净 水 毫 饪 。 不 用 花 太 多 钱 ， 但 效果 会 完全 不 
同 。 


用 什么 炊具 做 汤 


不 能 随便 地 用 个 普通 的 镶 锅 ， 阁 锅 或 者 炖 锅 的 材料 会 直接 对 汤 汁 产 
生 重 大 影响 。 因 此 ， 必 须 是 铸铁 的 或 不 锈 钢 的 锅 。 


不 要 加 盐 和 胡椒 

盐 会 放 缓 肉汁 渗透 到 水 里 的 过 程 。 胡 概 会 在 水 里 释放 味道 ， 如 果 加 
入 的 时 间 较 早 会 变 得 苦涩 。 因 此 ， 请 最 后 再 加 盐 和 胡椒 。 在 过 去 ， 人 们 
用 胡椒 的 主要 原因 是 为 了 保持 卫生 ， 它 是 很 好 的 防腐 剂 。 


À HI a LE 


注意 不 能 用 有 波纹 或 沸腾 的 水 。 在 这 个 渗透 过 程 中 ， 肉 中 的 胶原 皇 
白 会 转化 成 一 种 味道 很 棒 的 明胶 。 水 温 一 定 要 控制 在 刚刚 有 点 白色 气 
体 ， 偶 和 尔 冒 出 来 几 个 小 水 泡 的 状态 。 
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为 了 让 肉 中 的 肉汁 最 大 限度 地 渗透 到 水 里 ， 需 要 一 段 时 间 。 禽 类 底 
汤 至 少 需 要 准 2 个 小 时 ， 牛 肉 底 汤 甚至 需要 阁 6 个 小 时 以 上 。 


检查 汤 汗 的 质量 


把 底 汤 或 汤 计 放置 一 夜 以 后 ， 它 应 该 会 变 成 果冻 状 。 这 足以 证 明 网 
里 的 胶原 人 梨 白 已 经 完全 转变 成 带 着 香味 的 明 股 了 。 


附录 


参考 文献 
致谢 


参考 文献 


Alberti P., Panea B., Sanudo C., Olleta J.-L., Ripoli G., 
Ertbjerg P., Christensen M, Gigli S., Failla S., Concetti S., 
Hocquette J.-F., Jailler R., Rudel S., Renand G., Nute G.-R., 
Richardson R.-I., Williams J.-L., «Live weight, body size and 
carcass characteristics of young bulls of fifteen European 


breeds», Livesock Science, 2008. 


Allen P., «Test du système MSA pour prédire la qualité 
de la viande bovine irlandaise», Viandes & produits carnés, 
2015. 


Barnes K. K., Collins T. A., Dion S., Reynolds H., Riess 
S. M., Importance of cattle biodiversity and its influence on 


the nutrient composition of beef, lowa State University, 2012. 


Bastien D., «Suspension pelvienne, un impact important sur 
la tendreté des gros bovins», Viandes & produits carnés n 
° 24, 2005. 


Bernard C., Cassar-Malek |., Gentes G., Delavaud A., 
Dunoyer N., Micol D., Renand G., Hocquette J.-F., «Qualité 
sensorielle de la viande bovine : identification de marqueurs 


g é nomiques», Viandes & produits carnés n° 26, 2007. 


Christensen M., Ertbjerg P., Failla S., Sañudo ©., 
Richardson R.-I., Nute G. R., Olleta J.-L., Panea B., Albert í 
P., Juárez M., Hocquette J.-F., Williams J.-L., «Relationship 


between collagen characteristics, lipid content and raw and 
cooked texture of meat from young bulls of fifteen European 


breeds», Meat Science, 2011. 


Collectif, Les qualités organoleptiques de la viande 
bovine, bases scientifiques pour une bonne utilisation 


culinaire, Centre d? information des viandes, 2004. 


Contreras J., L’ alimentation carnée à travers lesâges 
et la culture, 12e Journée des sciences du muscle et 


technologies des viandes, 2008. 


Cornu A., Kondjoyan N., Frencia J.P., Berdagué J.-L., 
«Tracer |° alimentation des bovins : déchiffrer le message 
des composés volatils des tissus adipeux», Viandes & produits 
carnés n° 22, 2001. 


Cuvelier C., Clinquart A., Cabaraux J.-F., Istasse L., 
Hornick J.-L., «Races bovines  bouchè res, stratégies 
d’? orientation des viandes par analyse factorielle», Viandes & 
produits carnés n° 24, 2005. 


De Smet S., «Meat, poultry and fish composition; 
Strategies for optimizing human intake of essential 


nutrients», Animal Frontiers, 2012. 


Dolle J.-B., Gac A., Le Gall A., L’ empreinte carbone du 
lait et de la viande bovine, Rencontre Recherches Ruminants, 
2009. 


Durand D., Gatelier P., Parafita É., «Stabilité oxydative 


et qualités des viandes», Inra Productions Animales, 2010 


Ellies-Oury M.-P., Durand Y., Delavigne A.-E, Picard B., 


Micol D., Dumont R., «Objectivation de la notion de grain de 


viande et perspectives d’ utilisation pour évaluer la 
tendret é des viandes de bovins charolais», Inra Production 
Animale, 2015. 


Escalon S., Ne dites plus goût mais flaveur, Inra, 2015. 


Gandemer G., Duchène C., Valeurs nutritionnelles des 


viandes cuites, Centre d? information des viandes, 2015. 


Geay Y., Beauchart D., Hocquette J.-F., Culioli J., Valeur 
diététique et qualités sensorielles des viandes de 
ruminants. Incidence de l? alimentation des animaux, Inra 
Productions Animales, 2002. 


Guillemin N., Cassar-Mallek l., Hocquette J.-F., Jurie C., 
Micol D., Listrat A., Leveziel H., Renand G., Picard B., «La 
maîtrise de la tendreté de la viande bovine : identification 


de marqueurs biologiques», Inra Productions Animales, 2009. 


Hall J.-B., Hunt M.-C., «Collagen solubility of A-maturity 
bovine longissimus muscle as affected by nutrinional regimen», 


Journal of animal science, 1982. 


Hocquette J.-F., «Les lipides dans la viande : mythe ou 


réalité ?», Cahiers Agriculture, 2004. 


Hocquette J.-F., Botreazu R., Legrand |., Polkinghome R., 
Pethick D. W., Lherm M., Picard B., Doreau M., Terlouw E. -M. — 
C., «Win-win strategies for high beef quality, consumer 


satisfaction, and farm efficiency, low environmental impacts 


and improved animal welfare», Animal Production Science, 2014. 


Hocquette J.-F., Gigli S., Indicators of milk and beef 


quality, European Association for Animal Production, 2005. 


Hocquette J.-F., Ortigues-Marty l., Picard B., Doreau M., 
Bauchart D., Micol D., «La viande des ruminants, de nouvelles 
approches pour amé liorer et maîtriser la qualité», Viandes & 
produits carnés n° 24, 2005. 


Hocquette J.-F., Van Wezemael L., Chriki S., Legrand l., 
Verbeke W., Farmer L., Scollan N.-D., Polkinghorne R., 
Rodbotten R., Allen P., Pethick D. W., «Modelling of beef 
sensory quality for a better prediction of palatability», Meat 
Science, 2014. 


Jurie C., Martin J.-F., Listrat A., dailler R., Culioli 
J., Picard B., «Carcass and muscle characteristics of bull 


cull cows between 4 and 9 years of age», Animal Science, 2006. 


Kondjoyan A., Oillic S., Portanguen S., Gros dJd.- 
B., «Combined Heat Transfer and Kinetic Models to Predict 
Cooking Loss During Heat Treatment of Beef Meat», Meat 
Science, 2013. 


Manuel Juarez J., Larsen l. L., Klassen M., Aalhus J. L., 
«Évolution de la tendreté du boeuf canadien entre 2001 et 


2011», Viandes & produits carné s, 2013. 


》 


Martineau C., «Viande de veau, importance de |” évolution 
de la couleur après 24 heures post mortem», Viandes & 


produits carnés n° 26, 2006. 


Matthews K., «Le standard de qualité EBLEX : un exemple 
de démarche qualité en Angleterre», Viandes & produits 


carnés, 2015. 


Micol D., Jurie C., Hocquette J.-F., «Muscle et viande de 


ruminant - Qualités sensorielles de la viande bovine. 


Impacts des facteurs d’ é levage», Quæ, 2010. 


Normand J., Rubat É., Évrat-Georgel C., Turin F., 
Denoyelle C., «Les Français sont-ils satisfaits de la 


tendret é de la viande bovine ?», Viandes & produits carnés, 
2014. 


Normand J., Rubat E., Evrat-Georgel C., Turin F., 
Denoyelle C., Enquête nationale sur la tendret é de la viande 
bovine proposée au consommateur français, Rencontre 
Recherches Ruminants, 2009. 


Ouali A., Herrera-Mendez C. H., Coulis G., Becila S., 
Boudjellal A., Aubry L., Sentandreu M. A., «Revisiting the 
conversion of muscle into meat and the underlying mechanisms», 
Meat Science, 2006. 


Ouali A., Herrera-Mendez C.-H., Becila S., Boudkellal A., 
«Maturation des viandes, une nouvelle donne pour la 
compr é hension de la maturation des viandes», Viandes & 
produits carnés n° 24, 2005. 


Oury M.-P., Agabriel C., Agabriel J., Blanquet J., Micol 
D., Picard B., Roux M., Dumont R., «Viande de génisse 
charolaise, différenciation de la qualité sensorielle liée 
aux pratiques d? é levage», Viandes & produits carnés n° 26, 
2007. 


Parafita É., «Les viandes mariné es, que savons- nous sur 
le marinage des viandes ?», Viandes & produits carnés n° 28, 
2011. 


Parafita É., «L’ instabilité de couleur des UVCI de 
boeuf», Viandes & produits carnés n° 27, 2009. 


Pethick D.-W., Harper G.-S., Hocquette J.-F., Wang Y.-H., 
Marbling biology - what do we know about getting fat into 
muscle ?, Australian beef - The leader conference - «The 


impact of science on the beef industry», 2006. 


Picard B., Bauchard D., «Muscle et viande de ruminant», 
Quæ, 2010. 


Piccigirard L., «Cuisson industrielle des viandes, 
mécanismes et contraintes», Viandes & produits carnés n° 27, 
2009. 


Polkinghorne R.-J., Breton J., «Qualité des carcasses et 
des viandes bovines pour le consommateur», Viandes & produits 


carnés, 2013. 


Richard H., Giampaoli P., Toulemonde B., Duquenoy A., 
Flaveurs et procédés de cuisson, École nationale supé rieure 
des Industries agricoles et alimentaires. Thomas E., «État 
d’? engraissement des carcasses», Viandes & produits carnés n 


° 23, 2003. 


Thompson J.-M, «The effects of marbling on flavour and 
juiciness scores of cooked beef, after adjusting to a constant 
tenderness», Australian Journal of Experimental Agriculture, 
2004. 


Thornberg E., «Effects of heat on meat proteins - 
Implication on structure and quality of meat products», Meat 
Science, 2005. 


Tribot Laspière P., Chatelin Y.-M., «Le procédé 
«Tendercut», un impact non négligeable sur la tendreté de la 


viande de gros bovins», Viandes & produits carnés n° 25, 


2000. 


致谢 


首先 ， 应 该 特别 感谢 的 是 我 的 太太 ， 玛 琳 娜 。 她 给 了 我 足够 的 时 间 
来 写 这 本 书 。 感 谢 亲 爱 的 太太 在 这 个 过 程 中 给 予 我 的 支持 ， 你 太 有 魅力 
了 ， 我 爱 你 ! 


十 分 感谢 蕊 拉 布 (Marabout) 出 版 社 的 工作 团队 ， 可 以 说 如 果 没 有 
你 们 提供 的 帮助 ， 我 简直 不 能 想象 该 如 何 完成 这 个 撰写 项 目 。 

谢谢 Emmanue1l Le Vallois 和 Raphaele Wauquiez， 给 我 充足 的 条 件 
让 我 能 向 前 推进 这 个 项 目 和 进行 相应 的 研究 ， 同 时 也 得 感谢 你 们 能 督促 
我 进行 大 量 信 息 的 系统 化 处 理 。 

感谢 Alexandre Livonnet 的 版 面 设 计 ， 使 得 这 些 信 息 更 易 读 。 

感谢 Agathe Legu é 在 项 目 管理 工作 中 对 信息 的 日 常 更 新 。 

感谢 Marion Pipart 对 文字 和 图 片 所 做 的 细 化 工作 ， 说 实话 ， 这 项 
工作 真 的 不 轻松 。 

感谢 Sophie Villette 为 排版 工作 付出 大 量 的 时 间 ， 简 直 是 不 可 想 
象 的 工作 量 。 

还 得 感谢 Anne Bonvoisin 和 Aliz6 Bouttier， 未 来 需要 你 们 完成 
后 续 工 作 .……: 

要 特别 感谢 Jean Grosson 的 精美 绘图 ， 为 此 你 付出 了 大 量 时 间 ， 这 
可 以 说 是 一 个 让 人 疯狂 的 工作 量 ! 曾经 大 家 都 认为 这 本 书 无 法 完成 ， 结 
果 还 是 做 到 了 。 谢 谢 ， 这 本 书 里 有 你 的 功劳 。 

还 有 那些 曾经 付出 他 们 的 宝贵 时 间 来 给 我 做 一 些 问题 的 科学 分 析 ， 
提供 相关 知识 和 信息 的 朋友 : 


特别 感谢 Herv6 ”This 提 供 的 信息 检索 、 书 籍 ， 还 有 为 了 回复 我 的 
问题 付出 的 宝贵 时 间 。 

同时 感谢 Jean-Francois Hocquette， 他 是 法 国 国家 农业 研究 院 肉 
类 课题 研究 室 的 负责 人 ， 提 供给 我 成 百 上 千 的 科学 研究 成 果 ， 为 我 的 书 
提供 了 直接 的 帮助 。 还 要 感谢 法 国 国家 农业 研究 院 的 Emilie 
Parafita。 

最 后 ， 感 谢 为 我 付出 时 间 ， 为 我 提供 各 种 难 找 又 特殊 的 相关 信息 的 
朋友 们 。 在 此 一 起 感谢 ， 排 名 不 分 先后 : 


Charles Dufraisse, Fl éonore Sauvageot, Patrick Duler, 
Éric Ospital, Joris Pfaff, Gérard Vives, Stéphanie Maubé, 
Alessandra Pierini, Chihiro Masui, Jean-Francois Ravault, 
Jacques Reder, Cédric Landais, Sylvie Horn, Xavier Épain#rt 
49 # A Jean-Charles Cuxac, Francis Fauchère, Jacques Appert, 
Thomas S.B., Claude Élissade, Vincent Pousson, Vincent 
Giroud, 2A #6 #0 À Anne Etorre……- 


因为 要 感谢 的 人 比较 多 ， 谢 幕 有 点 长 ， 虽 然 不 及 电影 《星球 大 
战 》 的 谢幕 ， 但 也 差不多 了 。 


作者 简介 


LÉ + LE (Arthur Le Caisne) ，Zowie 品 牌 创 始 
人 兼 艺术 设计 总 监 ， 京 饪 美食 爱好 者 。 


译 者 简介 


周 劲 松 ， 曾 法 国 留 学 十 年 ， 政 治 及 社会 学 硕士 。1998 年 
回国 ， 从 事 翻 译 多 年 ， 尤 其 擅长 美食 美酒 领域 。 译 作 有 《我 
的 品 酒 》《 香 槟 文化 》《 威 士 忌 文化 》《 如 果 科学 可 以 这 么 
搞 》 等 。 另 为 报刊 撰写 过 四 十 余 篇 关于 法 国美 食 美酒 的 文 
2 


